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ABSTRAK 
Kebiasaan siswa di SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, 
masih dijumpai anak yang mempunyai kebiasaan hidup yang kurang baik hal 
tersebut dikarenakan kurangnya pengajaran tentang kesehatan oleh guru 
pendidikan jasmani. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengetahuan 
kesehatan dan pola hidup sehat siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan 
Pakem Kabupaten Sleman 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif menggunakan metode survey 
dengan instrumen berupa tes pengukuran, instrumen angket untuk mengukur 
pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat. Subjek penelitian yang digunakan 
adalah siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
yang berjumlah 52 orang. Teknik analisis data deskriptif dengan persentase.  
Hasil penelitian diperoleh nilai r hit (0,645) > r tab (0,279) artinya ada 
hubungan yang siginifikan antara hubungan antara pengetahuan kesehatan dengan 
pola hidup sehat siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem 
Kabupaten Sleman. Dari hasil korelasi maka dapat diperoleh nilai koefisien 
determinan 41,6 %. Berarti pengetahuan kesehatan memberikan sumbangan 
sebesar 41,6 % terhadap pola hidup sehat seseorang, sedangkan sisanya sebesar 
58,4 % dipengaruhi faktor lain. 
 
Kata kunci : Pengetahuan kesehatan, pola hidup sehat siswa kelas IV dan V 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
viii 
 
KATA PENGANTAR 
Dengan mengucapkan puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, atas 
segala rahmat dan karunia-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi 
dengan judul “Hubungan Antara Pengetahuan Kesehatan Dengan Pola Hidup 
Sehat Siswa Kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten 
Sleman” dengan lancar. 
Dalam penyusunan skripsi ini pastilah penulis mengalami kesulitan dan 
kendala. Dengan segala upaya, skripsi ini dapat terwujud dengan baik berkat uluran 
tangan dari berbagai pihak, teristimewa pembimbing. Oleh karena itu, pada 
kesempatan ini penulis menyampaikan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada: 
1. Bapak Prof. Rohmat Wahab, M.A, M.Pd. selaku Rektor Universitas Negeri 
Yogyakarta.  
2. Bapak Rumpis Agus Sudarko, M.S. selaku Dekan Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang telah memberikan ijin 
dalam melaksanakan penelitian. 
3. Bapak Sriawan, M.Kes.  selaku Ketua Jurusan PGSD Penjas yang telah 
membantu dalam kelancaran proses penyusunan penelitian ini. 
4. Ibu Sri Mawarti, M.Pd selaku Dosen Pembimbing Akademik, yang telah 
meluangkan waktu untuk memberikan bimbingan, arahan serta motifasi untuk 
menyelesaikan skripsi ini. 
5. Bapak M. Hamid Anwar, M.Phil selaku Dosen Penasehat Akademik yang 
telah memberikan bimbingan selama menempuh perkuliahan. 
 
 
ix 
 
6. Bapak dan Ibu Dosen yang telah memberikan bekal ilmu selama penulis 
kuliah di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta. 
7. Bapk dan Ibu Staf  Karyawan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 
Yogyakarta, yang telah membantu peneliti dalam membuat surat perijinan. 
8. Ibu Dwi Karti, S. Pd selaku kepala sekolah SD Negeri Baratan yang telah 
memberikan izin dan bantuan selama proses penelitian. 
9. Bapak / Ibu Harno selaku kedua orang tua yang telah memberikan dorongan 
dan doa restu, baik moral maupun materil selama penulis menuntut ilmu. 
10.  Rekan – rekan serta semua sahabat – sahabat saya yang tidak mungkin saya 
sebutkan satu persatu, yang telah membantu penulis menyelesaikan skripsi 
ini. 
Penulis menyadari bahwa penulisan skripsi ini masih jauh dari sempurna, 
oleh karena itu kritik dan saran yang bersifat membangun sangat penulis 
harapkan demi kelengkapan skripsi ini. Penulis berharap semoga hasil karya 
ilmiah ini dapat bermanfaat bagi yang membutuhkan khusunya dan bagi 
semua pihak pada umumnya. 
 Yogyakarta,      Juli 2012 
 
Penulis 
 
 
 
 
x 
 
DAFTAR ISI 
 Halaman 
HALAMAN JUDUL  ..................................................................................  i 
HALAMAN PERSETUJUAN  ...................................................................  ii 
HALAMAN PERNYATAAN  ...................................................................  iii 
HALAMAN PENGESAHAN  ....................................................................  iv 
HALAMAN MOTTO  ................................................................................  v 
HALAMAN PERSEMBAHAN  .................................................................  vi 
ABSTRAK  .................................................................................................  vii 
KATA PENGANTAR  ................................................................................  viii 
DAFTAR ISI ...............................................................................................  x 
DAFTAR TABEL  ......................................................................................  xii 
DAFTAR GAMBAR  .................................................................................  xiii 
DAFTAR LAMPIRAN ...............................................................................  xiv 
 
BAB I. PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah ...........................................................  1 
B. Identifikasi Masalah .................................................................  5 
C. Pembatasan Masalah ................................................................  5 
D. Perumusan Masalah ..................................................................  5 
E. Tujuan Penelitian ......................................................................  6 
F. Manfaat Penelitian ....................................................................  6 
 
BAB II. KAJIAN PUSTAKA 
A. Deskripsi Teori  ........................................................................  7 
1. Pengetahuan Kesehatan  ......................................................  7 
2. Faktor – faktor Pengetahuan Kesehatan  .............................  10  
3. Hakekat Pola Hidup Sehat  ..................................................  13 
4. Penerapan Pola Hidup Sehat  ...............................................  15 
xi 
 
5. Faktor – faktor Pola Hidup Sehat  .......................................  35 
6. Materi Pendidikan Kesehatan di Sekolah Dasar  .................  38 
7. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar  .....................................  38 
B.  Penelitian Yang Relevan  ........................................................  41 
C. Kerangka Berfikir  ....................................................................  42 
 
BAB III. METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian ......................................................................  44 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian .................................  44 
C. Populasi Penelitian ...................................................................  45 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data  ..............................  45 
E. Teknik Analisis Data  ...............................................................  51 
 
BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian .........................................................................  53 
1. Pengetahuan  Kesehatan ......................................................  53 
2. Pola Hidup Sehat  ................................................................  54 
B. Pembahasan  .............................................................................  56 
 
BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  ..............................................................................  59 
B. Implikasi  ..................................................................................  60 
C. Keterbatasan Penelitian  ...........................................................  60 
D. Saran  ........................................................................................  61 
 
DAFTAR PUSTAKA  .................................................................................  62 
LAMPIRAN  ...............................................................................................  65 
 
 
xii 
 
DAFTAR TABEL 
 Halaman 
Tabel 1. Kisi-kisi Pengetahuan Kesehatan  .................................................... 47 
Tabel 2. Kisi-kisi Angket Pola Hidup Sehat  Siswa Kelas 5 dan 6 ................ 48 
Table 3. Pengkategorian   ...............................................................................  52  
Tabel 4. Deskripsi Pengetahuan Kesehatan  .................................................. 53 
Tabel 5. Deskripsi Hasil Penelitian Pola Hidup Sehat  .................................. 55 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xiii 
 
DAFTAR GAMBAR 
 Halaman 
Gambar 1. Diagram Hasil Penelitian Pengetahuan Kesehatan ......................  54 
 
Gambar 2. Diagram Hasil Penelitian Pola Hidup Sehat  ................................ 55 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xiv 
 
DAFTAR LAMPIRAN 
Halaman 
Lampiran 1. Surat Pembimbing  ..................................................................... 65 
Lampiran 2. Surat Izin Penelitian  .................................................................. 66 
Lampiran 3. Surat Izin Penelitian Dari SETDA Provinsi DIY  ..................... 67 
Lampiran 4. Surat Izin Penelitian Dari Kabupaten Sleman  .......................... 68 
Lampiran 5. Surat Keterangan Validasi Ahli Angket Uji Coba Penelitian .... 79 
Lampiran 6. Surat Keterangan Uji Validasi Angket Pola Hidup Sehat  ........ 70 
 
Lampiran 7. Surat Keterangan Uji Coba Angket Penelitian  ......................... 71 
Lampiran 8. Surat Keterangan Pengambilan Data Penelitian  
                    SD Negeri Baratan  ..................................................................... 72 
Lampiran 9. Angket Uji Coba  ....................................................................... 73 
Lampiran 10. Data Uji Coba  ......................................................................... 79 
Lampiran 11. Uji Validitas dan Reliabilitas  .................................................. 80 
Lampiran 12. Angket Penelitian  .................................................................... 84 
Lampiran 13. Data Penelitian  ........................................................................ 90 
Lampiran 14. Statistik Penelitian  .................................................................. 91 
Lampiran 15. Uji Normalitas  ......................................................................... 93 
Lampiran 16. Uji Linieritas ............................................................................ 94 
Lampiran 17. Uji Korelasi  ............................................................................. 96 
Lampiran 18. Dokumentasi Penelitian  .......................................................... 97 
 
 
1 
 
BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Manusia diciptakan sebagai makhluk individu dan makhluk sosial 
yang terdiri atas jasmani dan rohani yang keduanya merupakan satu kesatuan 
yang utuh, mungkin keduanya dapat dipisahkan secara teoritik, tetapi dalam 
praktek kehidupan sulit dipisahkan. Manusia dituntut untuk dapat mencari, 
menjaga, dan mempertahankan jasmani dan rohani secara selaras dan 
seimbang. 
Pola hidup anak-anak yang tidak sehat dikarenakan oleh beberapa 
faktor, diantaranya kurangnya pendidikan kesehatan bagi anak didik. 
Sehingga pendidikan kesehatan harus ditanamkan dengan benar di usia dini. 
Usaha untuk menanamkan  pendidikan kesehatan harus dimulai dari guru 
yang berperan sebagai pengajar disekolah, guru sebagai pengajar di sekolah 
tidak saja dituntut untuk menciptakan anak didiknya mampu mencerna 
pelajaran yang diberikan, namun guru juga diharapkan mampu memberi 
contoh tentang pola hidup yang benar kepada siswa-siswinya agar 
mendapatkan hidup yang berkualitas.  
Elliot dan Sanders (dalam M. Hamid Anwar, 2005: 1)  Sekarang 
banyak anak-anak yang kurang sadar tentang pola hidup sehat, terbukti 
dengan aktivitas anak-anak yang banyak bermalas-malasan seperti pergi ke 
sekolah dengan naik kendaraan terlalu banyak menonton TV, banyak bermain 
di depan komputer, dan tidak mempunyai banyak kesempatan untuk bermain 
di luar, hanya mengalami sedikit pendidikan jasmani kurang berolahraga. 
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Akibatnya anak menjadi kurang aktif secara jasmani, cenderung kelebihan 
berat badan (kegemukan/obesitas) dan akibatnya tingkat kesehatannya buruk. 
Masa anak-anak merupakan masa yang sangat penting dalam 
pembentukan sumber daya manusia (SDM) yang berkualitas, karena 
merupakan pondasi dalam pertumbuhan dan perkembangan. Anak-anak yang 
sedang dalam proses perkembangan dan pertumbuhan sangat perlu 
mengkonsumsi makananan yang lengkap setiap harinya serta harus memenuhi 
syarat kualitas dan kuantitasnya. Makanan yang lengkap tidak harus mahal, 
tetapi memenuhi kualifikasi sebagai makanan yang mengandung berbagai 
macam zat gizi dan berguna bagi tubuh. 
Tercapainya pola hidup sehat yang baik dapat terwujud apabila 
seseorang mempunyai pengetahuan yang baik pula dalam bidang kesehatan 
oleh karena itu pengetahuan dalam kesehatan perlu diajarkan untuk 
mendukung pola hidup yang sehat. Dari hal tersebut dapat diindikasikan 
bahwa pengetahuan tentang kesehatan mempunyai peranan dalam menjaga 
pola hidup sehat seseorang, dikarenakan siswa akan paham mengenai pola 
hidup yang sehat dalam kehidupan sehrai-hari.  
Selama ini anak-anak sekolah dasar cenderung lebih suka makan-
makan yang di buat secara instan, karena di anggap lebih praktis. Anak-anak 
lebih suka membeli makanan dan minuman ringan, karena lebih murah 
harganya. Selain itu anak-anak lebih suka jajan sembarangan, dikarenakan 
lebih mudah di dapat. Beberapa jenis makanan yang berbahaya makanan 
gorengan, makanan kalengan, makanan asinan, makanan berleman (jeroan) 
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mie instan, makanan yang dipanggang dan manisan kering (warta loka, 2013, 
1) 
Kenyataan di atas merupakan beberapa fakta kebiasaan siswa di SD N 
Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, artinya bahwa kebanyakan 
masih dijumpai anak yang mempunyai kebiasaan hidup yang kurang baik dan 
masih banyak siswa jajan atau makan-makanan kurang berkahasiat dan tidak 
sehat. Hal tersebut dikarenakan kurangnya pengajaran tentang kesehatan oleh 
guru pendidikan jasmani, sehingga anak kurang paham mengenai kebiasaan 
hidup yang sehat. Dalam pembelajaran pendidikan jasmani di SD N Baratan 
Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman guru pendidikan jasmani kurang 
menekankan pembelajaran tentang kesehatan. Selama ini guru lebih banyak 
pembelajaran dilapangan dan mengajarkan olahraga permainan seperti: sepak 
bola, kasti, bolavoli dan atletik. Guru kurang mengenalkan pengetahuan dan 
kebiasaan hidup yang sehat menjadikan anak sebenarnya masih kurang 
mempunyai pengetahuan kesehatan.  
Melihat fakta di atas dapat dilihat makanan yang dikonsumsi jelas 
tidak dapat memenuhi kebutuhan tubuh bahkan tidak ada unsur gizi sama 
sekali, sering kali mengandung berbagai bibit penyakit maupun bahan 
pengawet yang  membahayakan bagi tubuh apabila dikonsumsi oleh anak 
tersebut secara terus-menerus. Sekolah dan keluarga yang baik dituntut untuk 
selalu membimbing, melatih dan mengontrol pola anak dalam kehidupan 
sehari-hari khususnya dalam asupan gizi anak. Hal ini dipandang perlu karena 
dalam proses pembentukan pola, anak membutuhkan situasi lingkungan yang 
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mendukung terutama di lingkungan keluarga dan sekolah. Melihat bahwa 
kebiasaan hidup sehat yang kurang hal tersebut mengindikasikan bahwa 
selama ini pemahaman dari keluarga dan sekolah masih kurang mengenai 
masalah kesehatan tubuh. 
Orang tua cenderung memberikan uang jajan berlebih, sehingga anak 
dibiarkan jajan sembarangan, padahal hal tersebut bisa diantisipasi dengan 
memberi bekal. Pihak sekolah cenderung membiarkan anak jajan saat jam 
istirahat, dan sekolah kurang menanamkan pemahaman tentang pengetahuan 
kesehatan bagi anak. Penanaman pengetahuan kesehatan tersebut harus 
dilakukan setiap hari, misalnya guru mengingatkan anak untuk tidak jajan 
sembarangan, membiasakan hidup sehat dan menyampaikan kepada anak 
bahaya penyakit yang dapat ditimbulkan jika kebiasaan hidup tidak sehat. 
Dengan pemahaman pengetahuan kesehatan sejak usia dini itulah maka 
diharapkan tercipta lingkungan yang sehat dan masyarakat yang sehat pula.  
Berdasarkan uraian tersebut peneliti ingin mengkaji secara ilmiah 
dalam penelitian dengan judul ”Pengetahuan Kesehatan Dan Pola Hidup 
Sehat Siswa Kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten 
Sleman”. 
B. Identifikasi Masalah 
Dari uraian latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi 
beberapa permasalahan-permasalahan sebagai berikut : 
1. Siswa SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman masih 
mempunyai kebiasaan hidup yang kurang baik. 
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2. Dalam pembelajaran pendidikan jasmani di SD N Baratan Kecamatan 
Pakem Kabupaten Sleman guru pendidikan jasmani kurang menekankan 
pembelajaran tentang pengetahuan kesehatan. 
3. Belum diketahui Pengetahuan Kesehatan siswa Kelas V Dan VI SD N 
Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
4. Belum diketahui pola hidup sehat siswa Kelas V Dan VI SD N Baratan 
Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 
C. Pembatasan Masalah 
Agar masalah dalam penelitian ini tidak menyimpang dari 
pemasalahan sebenarnya, maka penulis membatasi masalah dalam penelitian 
ini adalah pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat siswa kelas V Dan VI 
SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman tahun pelajaran 
2012/2013.  
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 
pembatasan masalah, maka masalah dalam penelitian dapat dirumuskan yaitu: 
seberapa besar pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat siswa kelas V 
Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman ? 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk : mengetahui tingkat 
Pengetahuan Kesehatan dan Pola hidup Sehat Siswa Kelas V Dan VI SD N 
Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 
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F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat sebagai 
berikut: 
1. Secara Teoritik 
Hasil penelitian ini dapat dipakai sebagai bahan kajian dalam 
mengembangkan dan meningkatkan pendidikan kesehatan sekolah 
khususnya di SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman dalam 
usaha membentuk pola hidup sehat terutama melalui makanan bergizi.. 
2. Secara Praktik 
a. Hasil penelitian ini dapat dipakai bagi orang tua sebagai pertimbangan 
dan penerapan yang tepat tentang kebiasaan yang baik dan makanan 
bergizi yang bermanfaat bagi pertumbuhan anak dan beberapa asupan 
gizi bagi anak. 
b. Bagi guru di SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
khususnya guru penjas dapat sebagai pedoman dan bahan 
pertimbangan dalam menanamkan pola hidup sehat melalui makanan 
yang bergizi. 
c. Bagi sekolah hasil penelitian ini dapat sebagai masukan informasi 
tentang tingkat pemahaman orang tua tentang pola hidup sehat, serta 
masukan informasi tentang pengetahuan kesehatan siswa di SD N 
Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Deskripsi Teori  
1. Pengetahuan Kesehatan 
Menurut Jujun S. Suriasumantri (1993: 104), “Pengetahuan pada 
hakikatnya merupakan segenap apa yang kita ketahui tentang suatau obyek 
termasuk ke dalamnya adalah ilmu”. Secara sederhana pengetahuan pada 
dasarnya adalah keseluruhan  keterangan dan ide yang terkandung dalam 
pernyataan-pernyataan yang dibuat mengenai sesuatu gejala atau peristiwa 
yang bersifat ilmiah, sosial maupun perseorangan (The Liang Gie, 1987: 
66). 
Menurut kamus B. Indonesia (2002:1121) pengetahuan adalah segala 
sesuatu yang diketahui. Pengetahuan juga diartikan segala sesuatu yang 
diketahui berkenaan dengan hal (mata pelajaran). Dalam pengertian lain 
pengetahuan adalah informasi atau maklumat yang diketahui atau disadari 
oleh seseorang (http://id.wikipedia.org/wiki/Pengetahuan). Penguasaan 
pengetahuan sangatlah penting, dikarenakan pengetahuan itulah yang 
menjadikan seseorang akan lebih dinilai dan dihargai intelektualnya. 
Soerjono Soekanto (2009:6) berpendapat pengetahuan adalah kesan 
didalam pikiran manusia sebagai hasil penggunaan panca inderanya, yang 
berbeda sekali dengan kepercayaan (beliefs), takhayul (superstitions), dan 
penerangan-penerangan yang keliru (misinformations). Contohnya adalah 
adanya anggapan (dahulu kala) tentang ras kulit putih yang mempunyai 
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tingkat kepandaian yang melebihi tingkat kepandaian ras-ras dengan 
warna kulit lain.  
Menurut Notoatmojo (2007: 34) pengetahuan merupakan hasil 
pengindraan manusia terhadap suatu objek, sebagian besar oengetahuan 
manusia diperoleh melalui indra penglihatan (mata) dan indra pendengar 
(telinga). Pengetahuan sangat dipengaruhi oleh intensitas atau tingkat yang 
berbeda-beda dalam satu objek.  
Sedangkan kesehatan berasal dari kata sehat, World Health 
Organization (WHO) 1947 yang dikutip Ariza Sofiana (2009: 10) 
mendefinisikan sehat sebagai suatu keadaan yang sempurna baik fisik, 
mental dan sosial yang sejahtera dan bukan hanya ketiadaan penyakit dan 
lemah. Meskipun berguna dan tepat, definisi ini dianggap terlalu ideal dan 
tidak nyata. Definisi kesehatan berkembang seiring perkembangan ilmu 
pengetahuan dan teknologi serta standard kesejahteraan manusia secara 
umum. Selain sehat secara fisik, jiwa dan sosial, saat ini sehat secara 
spiritual pun telah menjadi pengertian yang semakin mengglobal. Sehat 
juga didefinisikan sebagai suatu keadaaan sempurna baik jasmani, rohani, 
maupun kesejahteraan sosial seseorang.  
Sehat adalah suatu keadaan sejahtera badan, jiwa, dan sosial yang 
memungkinkan setiap orang hidup produktif secara sosial dan ekonomi 
(UU Kesehatan No.23 tahun 1992, dalam Depkes RI, 2009: 32).  
Kesehatan didasari pada sikap dan pola manusia dalam kehidupan sehari-
hari. M. Ichsan (1988 : 27-33) meninjau arti sehat dapat dilihat dari 
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berbagai segi kehidupan malalui proses dan tujuannya. Dilihat dari segi 
proses merupakan keadaan kualitas hidup yang berlangsung secara terus 
menerus dan berkelanjutan selama hidup dalam lingkungannya yang 
bersifat psikologi. Psikologi tersebut meliputi semua aspek keadaan 
lingkungan fisik, emosi, spiritual, sosial dan budaya. Sedangkan 
berdasarkan tujuannya semua orang ingin sehat secara optimal, hal ini 
dapat dicapai apabila seseorang dapat memenuhi kebutuhan hidup sehari-
hari melalui tahap yang terkendali pada tujuan mencapai keadaan 
kesehatan yang puncak, bersifat dinamis dengan sepenuhnya dapat 
menggunakan potensi, kekuatan dan ketrampilan yang dimilikinya. 
Dari pendapat beberapa ahli diatas dapat diartikan pengetahuan 
kesehatan adalah segala sesuatu yang memengaruhi kesehatan yang kita 
ketahui dan bisa dibuktikan kebenarannya. Pengetahuan kesehatan juga 
mencakup segenap apa yang kita ketahui tentang dunia kesehatan, 
khususnya pola hidup sehat yang didapat dari kenyataan (fakta) dengan 
melihat dan mendengar sendiri melalui panca indera yang kita terima 
dengan tujuan untuk mendapatkan kepastian dan menghilangkan adanya 
prasangka sebagai akibat ketidakpastian yang terdapat di lingkungan 
sekitar kita. 
Dari beberapa faktor di atas dapat diketahui pengetahuan kesehatan 
khusunya tentang pola hidup sehat akan berpengaruh terhadap pola hidup 
seseorang. Pengetahuan merupakan sesuatu yang sangat penting untuk 
mengatur pola hidup sehat setiap harinya. Jika seorang memiliki pengetahuan 
yang baik tentang kesehatan maka tindakan untuk memperoleh hidup sehat 
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akan berjalan dengan baik. Akan tetapi, apabila seorang tidak memilki 
pengetahuan yang baik tentang kesehatan khusunya pola hidup sehat maka 
tindakan tidak akan berjalan dengan baik. 
2. Faktor – faktor  Pengetahuan Kesehatan  
Menurut Notoatmojo (2007: 23) pengetahuan yang tercakup dalam 
dominan kognitif mempunyai 6 tingkatan yaitu: 
a. Tahu 
Diartikan sebagai mengingat suatu materi yang telah 
dipelajari sebelumnya. Termasuk pula mengingat kembali sesuatu 
yang spesifik dari seluruh bahan yang dipelajari atau rangsang 
yang telah diterima.  
b. Memahami 
Diartikan sebagai suatu kemampuan untuk menjelaskan 
scara benar tentang objek yang diketahui dan dapat 
menginterpretasikan materi tersebut secara benar  
c. Aplikasi 
Diartikan sebagai kemampuan untuk menggunakan materi 
yang telah dipelajari pada situasi dan kondisi real. 
d. Analisis 
Analisis adalah suatu kemampuan untuk menjabarkan 
materi atau suatu objek ke dalam komponen-komponen, tetapi 
masih dalam satu struktur organisasi dan masih ada kaitanya 
anatara satu sama lain. 
e. Sintesis  
Sintesis menunjuk kepada suatu kemampuan untuk 
meletakkan atau menghubungkan bagian-bagian didalam suatu 
bentuk keseluruhan yang baru 
f. Evaluasi  
Evaluasi berkaitan dengan kemempuan untuk melakukan 
justifikasi atau penilaian terhadap suatu materi objek.  
 
Untuk menerapkan pola hidup sehat seseorang diperlukan 
pengetahuan tentang pola hidup yang sehat yaitu pengetahuan tentang 
makanan dan minuman yang sehat, pengetahuan tentang kebersihan, 
pengetahuan terhadap istirahat, pengetahuan tentang aktivitas olahraga, 
pengetahuan tentang sakit dan penyakit. 
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a. Pengetahuan Tentang Makanan Dan Minuman Yang Sehat 
Tubuh manusia dapat tumbuh karena adanya zat-zat yang 
berasal dari makanan, oleh sebab itu, untuk melangsungkan hidup 
maka manusia perlu makanan. Zat-zat yang diperlukan tubuh dan 
berasal dari makanan itu disebut zat-zat  makanan/zat gizi. Zat 
makanan inilah diserap melalui peredaran darah. Dalam jaringan, zat-
zat makanan memenuhi fungsi masing-masing. 
Menurut Shodikin Candra (2010: 158) makan yang sehat 
adalah makanan yang memenuhi standar kesehatan dan bebas dari zat 
beracun dan kuman penyakit, dan berfungsi untuk memperoleh 
tenaga, pertumbuhan, mengganti sel-sel yang rusak dan untuk 
menghangatkan tubuh. Dengan demikian poengetahuan tentang 
makanan dan minuman yang sehat diartikan sebagai segala sesuatu 
yang kita ketahui dan bisa dibuktikan kebenarannya mengenai 
makanan dan minuman yang sehat. 
b. Pengetahuan Terhadap Kebersihan 
Memelihara kebersihan diri sendiri secara optimal tidak 
mungkin terwujud tanpa ada penanaman sikap hidup bersih dan contoh 
teladan dari keluarga dan masyarakat sekitarnya. Tujuan kebersihan 
diri sendiri adalah agar seseorang mengetahui manfaat kebersihan diri 
sendiri dan mampu membersihkan bagian-bagian tubuh, serta mampu 
menerapkan perawatan kebersihan diri sendiri dalam upaya 
peningkatan hidup sehat (Shodikin Candra, 2010: 152). 
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Dengan demikian poengetahuan tentang kebersihan diartikan 
sebagai segala sesuatu yang kita ketahui dan bisa dibuktikan 
kebenarannya dalam menerapkan perawatan kebersihan diri sendiri 
dalam upaya peningkatan hidup sehat. 
c. Pengetahuan Tentanga Istirahat 
Menurut Mervyn Hardinge (2001: 62) Istirahat adalah suatu 
keadaan tanpa kegiatan, baik pada tubuh ataupun pikiran. Istirahat 
tidak hanya mengurangi aktivitas otot, akan tetapi juga meringankan 
ketegangan pikiran, dan menenteramkan rohani. Istirahat dapat 
dipenuhi dengan berbagai cara, misalnya: mendengarkan radio, 
menonton TV, mengobrol sesama teman, tidur-tiduran, melihat 
perlombaan, atau membaca buku bacaan/majalah. 
Dengan demikian poengetahuan tentang istirahat diartikan 
sebagai segala sesuatu yang kita ketahui dan bisa dibuktikan 
kebenarannya mengenai aktivitas untuk mengurangi aktivitas otot, 
akan tetapi juga meringankan ketegangan pikiran, dan menenteramkan 
rohani. 
d. Pengetahuan Terhadap Aktivitas Olahraga 
Menurut Mervyn Hardinge (2001: 39-43) olahraga merupakan 
suatu bagian yang penting dari kehidupan, karena pekerjaan fisik yang 
keras di butuhkan untuk memberikan unsur-unsur penting agar bisa 
hidup. Olahraga adalah aktivitas gerak yang menggunakan otot-otot 
sadar. Kegagalan untuk menggunakan atau menggerakkannya secara 
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cukup akan membuatnya lemah dan kendur. Secara otomatis akan 
mengakibatkan kelemahan pada organ-organ tubuh dan system yang 
dibentuk oleh otot-otot tak sadar. 
Dengan demikian poengetahuan tentang aktivitas olahraga 
merupakan yang sehat diartikan sebagai segala sesuatu yang kita 
ketahui dan bisa dibuktikan kebenarannya mengenai aktivitas gerak 
yang menggunakan otot-otot sadar yang bertujuan utnuk kesehatan. 
e. Pengetahuan Tentang Sakit Dan Penyakit 
Menurut Shodikin Candra (2010: 167) sakit adalah badan terasa 
tidak nyaman karena menderita suatu penyakit, misalnya demam, 
kepala pusing, dan sebagainya. Adapun penyakit adalah sesuatu yang 
menyebabkan gangguan pada mahluk hidup. 
Dengan demikian pengetahuan tentang sakit dan penyakit 
merupakan diartikan sebagai segala sesuatu yang kita ketahui dan bisa 
dibuktikan kebenarannya mengenai macam sakit dan penyakit yang 
menyebabkan gangguan pada tubuh mahluk hidup. 
3. Hakekat Pola Hidup Sehat 
Word Health Organization (WHO) yang dikutip Ariza Sofiana 
Pratiwi (2009: 8) mendefinisikan sehat sebagai suatu keadaan yang 
sempurna baik fisik, mental dan sosial yang sejahtera dan bukan hanya 
ketiadaan penyakit dan lemah. Meskipun berguna dan tepat, definisi ini 
dianggap terlalu ideal dan tidak nyata. Definisi kesehatan berkembang 
seiring perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi serta standart 
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kesejahteraan manusia secara umum. Selain sehat secara fisik, jiwa dan 
sosial, saat ini sehat secara spiritual pun telah menjadi pengertian yang 
semakin mengglobal. Sehat juga didefinisikan sebagai suatu keadaan 
sempurna baik jasmani, rohani, maupun kesejahteraan social seseorang. 
Menurut Mervyn hardinge (2001: 141), sehat adalah suatu keadaan 
di mana seluruh bagian tubuh bekerja dengan efisien, dengan dukungan 
dan tuntutan yang memadai. Sedangkan menurut Kus Irianto (2004: 84) 
sehat adalah suatu keadaan yang utuh dan dinamis dalam siklus 
kehidupan, dimana manusia dapat berfungsi dan menyesuaikan diri secara 
terus-menerus terhadap setiap perubahan yang timbul, demi memenuhi 
kebutuhan dasar dalam kehidupan sehari-hari. 
W.J.S Poerwodarminto (1976:763) mengemukakan pola adalah 
“digambarkan seperti potongan kertas yang dipakai untuk membuat baju 
(model)”. Jadi yang dimaksud pola hidup sehat adalah model hidup sehat 
yang diterapakan oleh seseorang dalam kehidupan atau kebiasaan sehari-
hari. 
Jhonatan K Tunggal (www. Kasihkekal.org, 2008) mendefinisikan 
pola hidup sehat adalah olahraga, makanan yang sehat bergizi, menjaga 
kebersihan diri, mengatur waktu istirahat, spiritualitas, dan menjauhi 
rokok serta narkoba. Pola hidup sehat ini, bila dilaksanakan dengan baik 
dan benar tentunya akan sangat mendukung pencapaian produktivitas 
belajar dan kerja yang maksimal, dimulai dengan adanya pembiasaan pola 
hidup sehat yang dapat dicapai melalui proses peningkatan pendidikan dan 
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pembudayaan disiplin. Sebab adanya peningkatan pendidikan dan 
pembudayaan disiplin dalam kehidupan sehari-hari maka pola hidup sehat 
akan sangat sulit dicapai secara maksimal. Sebaliknya bagi orang yang 
melakukannya dengan disiplin yang tinggi tentunya akan membuahkan 
hasil seperti yang diharapkan yaitu peningkatan kualitas fisik dan tubuh 
akan tetap sehat yang meliputi perbaikan status gizi, peningkatan status 
kesehatan dan kesegaran jasmani 
Jadi dari pemaparan beberapa ahli diatas dapat disimpulkan pola 
hidup sehat yaitu aktivitas atau tindakan seseorang didalam memelihara 
dan meningkatkan kesehatannya dalam kehidupan sehari-hari.  
4. Penerapan Pola Hidup Sehat 
Menurut Ariza Sofiana Pratiwi (2009: 18-19) bagian dari pola 
hidup sehat adalah: Gaya hidup, Pola makan sehat, Pemeriksaaan 
kesehatan secara rutin, Pengetahuan tentang kesehatan, Pola hidup bersih 
dan sehat (PHBS). 
Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bagian-bagian 
penerapan pola hidup sehat antara lain: 
a. Pola makan  
Tubuh manusia dapat tumbuh karena adanya zat-zat yang 
berasal dari makanan, oleh sebab itu, untuk melangsungkan hidup 
maka manusia perlu makanan. Zat-zat yang diperlukan tubuh dan 
berasal dari makanan itu disebut zat-zat  makanan/zat gizi. Zat 
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makanan inilah diserap melalui peredaran darah. Dalam jaringan, zat-
zat makanan memenuhi fungsi masing-masing 
Menurut Sumintarsih (2008: 1) Pola makan yang sehat adalah 
pola makan yang seimbang antara karbohidrat, protein, lemak, 
vitamin, mineral, air, dan serat makanan. Djoko Pekik  Irianto (2007: 
25) kriteria makanan sehat yang sehat adalah Pola makan sehat 4 sehat 
5 sempurna. Pola tersebut perlu dilengkapi dengan kriteria makanan 
sehat berimbang meliputi: 
1) Cukup kuantitas.  
Banyaknya makanan bergantung kepada kebutuhan setiap orang 
sesuai dengan jenis dan lama aktivitas berat badan, jenis kelamin 
dan usia. 
2) Proporsional 
Jumlah makanan yang dikonsumsi sesuai dengan proporsi makan 
sehat berimbang, yakni karbohidrat 60%, lemak 25% dan protein 
15%, cukup vitamin, mineral dan air. 
3) Cukup kualitas 
Makanan tidak sekedar membuat perut kenyang, tetapi juga 
berpengaruh pada sistem-sistem dalam tubuh. Untuk itu, perlu 
dipertimbangkan kandungan zat gizi, meliputi karbohidrat, lemak, 
protein, vitamin, mineral dan air. Faktor yang mempengaruhi 
kualitas mutu makanan antara lain: 
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a) Penampilan ditentukan oleh warna, konsistensi, tekstur, porsi 
dan bentuk. 
b) Rasa ditentukan oleh suhu, bumbu, aroma, kerenyahan, 
keempukan dan kematangan. 
c) Gizi ditentukan oleh nilai bahan makanan itu sendiri, 
kehilangan zat gizi karena proses persiapan dan pemasakan. 
d) Mikrobiologi ditentukan oleh kondisi makanan yang aman dan 
bebas dari risiko penularan penyakit. 
4) Sehat/higinis 
Makanan harus steril, bebas dari kuman dan penyakit, salah satu 
upaya untuk mensterilkan makanan adalah dengan cara mencuci 
bersih dan memasak hingga suhu tertentu sebelum dikonsumsi. 
5) Makanan segar alami (bukan suplemen) 
Sayur dan buah-buahan segar lebih menyehatkan dibanding 
makanan pabrik (makanan kemasan yang diawetkan) serta fast food 
dan junk food. 
6) Makanan golongan nabati lebih menyehatkan dibanding hewani.  
Kelebihan makanan nabati dibanding hewani adalah sedikit 
kandungan lemak, terutama lemak jenuh. 
7) Cara masak yang berlebihan  
Sayuran yang terlalu lama direbus pada suhu tinggi menyebabkan 
hilangnya sejumlah vitamin dan mineral. 
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8) Teratur dalam penyajian  
Untuk menjaga keseimbangan fungsi tubuh perlu pengaturan 
makanan secara teratur misalnya makan pagi jam 07.00, makan 
siang jam 13.00, makan malam jam 19.00, serta tidak membiasakan 
‘makan seingatnya dan sesempatnya’ karena dapat mengakibatkan 
gangguan pencernaan misalnya buang air besar tidak teratur, dan 
sakit maag. 
9) Frekuensi 5 kali sehari 
Makanan yang dikonsumsi disesuaikan dengan kapasitas lambung 
dengan mengatur frekuensi makan, yakni 3 kali makan utama 
(pagi, siang dan malam) serta 2 kali makan penyelang. 
10) Minum 6 gelas sehari 
Dalam sehari rata-rata tubuh memerlukan 2500 ml air, banyaknya 
air tersebut diperoleh melalui makanan (100 ml), sisa metabolisme 
(350 ml) dan yang berasal dari minum sebanyak 1200 ml (6 gelas).   
Secara umum ada 3 kegunaan makanan bagi ubuh (triguna 
makanan), yakni sumber tenaga (karbohidrat, lemak dan protein), 
sumber zat pembangun (protein, air) dan sumber zat pengatur (vitamin 
dan mineral). 
1) Karbohidrat 
Karbohidrat adalah satu atau beberapa senyawa kimia termasuk 
gula, pati dan serat yang mengandung atom C, H dan O dengan 
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rumus kimia Cn(H20)n. Karbohidrat merupakan sumber energi 
utama bagi tubuh. Kira-kira 80% kalori berasal dari karbohidrat. 
2) Lemak 
Lemak adalah garam yang terbentuk dari penyatuan asam lemak 
dengan alkohol organik yang disebut gliserol atau gliserin. Lemak 
yang dapat mencair dalam temperatur biasa disebut minyak. 
Sedangkan dalam bentuk padat disebut lemak. Seperti halnya 
karbohidrat, lemak tersusun atas molekul C, H, dan O dengan 
jumlah atom lebih banyak misalnya stearin C57 H10 O6. 
3) Protein 
Protein adalah senyawa kimia yang mengandung asam amino, 
tersusun atas atom-atom C, H, O dan N. Protein berasal dari kata 
proteos yang berarti menduduki tempat pertama. Protein disebut 
juga zat putih telur karena protein pertama kali ditemukan pada 
putih telur (eiwit). Protein merupakan bahan utama pembentukan 
sel tumbuhan, hewan dan manusia, kurang lebih 3/4 zat padat tubuh 
adalah protein. Oleh karena itulah protein disebut sebagai zat 
pembangun. 
4) Vitamin 
Vitamin adalah senyawa organik yang diperlukan oleh tubuh dalam 
jumlah sedikit untuk mengatur fungsi-fungsi tubuh dalam jumlah 
yang spesifik, seperti tumbuhan normal, memelihara kesehatan dan 
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reproduksi. Vitamin tidak dapat dihasilkan oleh tubuh sehingga 
harus diperoleh dari bahan makanan. 
 
5) Mineral 
Mineral adalah zat organik yang diperlukan oleh tubuh dalam 
jumlah kecil untuk membantu reaksi fungsional tubuh, misalnya 
untuk memelihara keteraturan metabolisme. Kurang lebih 4% berat 
tubuh manusia terdiri atas mineral. 
6) Air 
Air merupakan komponen terbesar dalam struktur tubuh manusia. 
Kurang lebih 60-70 % berat badan orang dewasa berupa air 
sehingga air sangat diperlukan oleh tubuh, terutama bagi mereka 
yang melakukan olahraga atau kegiatan berat. Manfaat air adalah 
(a) sebagai media transportasi zat-zat gizi, membuang sisa-sisa 
metabolisme, hormon ke organ sasaran (target organ), (b) mengatur 
temperatur tubuh terutama selama aktuvitas fisik, (c) 
mempertahankan keseimbangan volume darah. 
Menurut Kus Irianto (2004: 67) syarat-syarat makanan sehat 
sebagai berikut: 
1) Harus cukup mengandung kalori. 
2) Protein yang dikonsumsi harus mengandung kesepuluh asam amino 
utama, yaitu lisin, triptopan, histidin, penilalanin, leusin, isoleusin, 
threonin, metionin, valin, dan arginin. 
3) Harus cukup mengandung vitamin. 
4) Harus cukup mengandung garam mineral dan air. 
5) Perbandingan yang baik antara sumber karbohidrat, protein, dan 
lemak. 
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b. Pola kebersihan diri 
Menjaga kebersihan diri bukanlah hal yang mudah, namun 
bukan pula hal yang sulit untuk dilaksanakan. Memelihara kebersihan 
diri secara optimal tidak mungkin akan terwujud tanpa ada penanaman 
sikap hidup bersih dan contoh teladan dari orang tua atau masyarakat. 
Kebersihan diri meliputi: 
1) Kebersihan kulit 
Kulit merupakan bagian terluar dari badan. Berbagai 
rangsangan dari luar selalu diterima lebih dulu oleh kulit. 
Terhindarnya dari gangguan kulit akan menimbulkan perasaan 
senang, tidak ada gatal, cacat kulit, kecantikan tetap terpelihara, 
serta percaya pada diri sendiri. Menurut Djoned Soetatmo (1979: 
35)  fungsi kegunaan kulit antara lain: 
a) Sebagai pelindung tubuh dan jaringan dibawahnya terhadap 
segala rangsangan (stimulus) dari luar, misalnya: pukulan, 
mencegah masuknya kuman-kuman penyakit, mencegah rasa 
kedinginan dan kepanasan. 
b) Sebagai panca indera perasa dan peraba. 
c) Pengeluarkan ampas-ampas berupa zat-zat yang tidak terpakai 
melalui keringat. 
d) Pembentukan vitamin D. Sinar Ultra Violet dari matahari 
bereaksi dengan kholesterol dikulit menghasilkan vitamin D. 
e) Mengatur suhu badan. 
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f) Melindungi zat lemak di bawah kulit sebagai cadangan 
makanan. 
g) Dalam ilmu kedokteran berguna untuk tempat memasukan 
obat-obatan tertentu (intra cutan)  
Usaha pemeliharaan kulit pada umumnya dengan mandi. 
Mandi adalah membersihkan kotoran yang menempel pada badan 
dengan menggunakan air bersih dan sabun. Menurut Kus Irianto 
(2004: 85) mandi yang baik minimal  2 kali dalam sehari, maka 
kita tidak akan mengalami bau badan. Menurut Djonet Soetatmo 
(1979: 36) Manfaat mandi adalah sebagai berikut: 
a) Untuk membersihkan kotoran-kotoran pada kulit serta untuk 
menghilangkan bau yang tidak sedap. 
b) Merangsang peredaran darah dan syaraf. 
c) Melemaskan otot. 
d)  Memperoleha kesegaran tubuh. 
2) Kebersihan pakaian  
Pakaian menurut pendapat Purnomo dan Abdul Kadir 
(1994: 14) adalah untuk melindungi kulit dari kotoran yang 
berasal dari luar dan juga untuk membantu mengatur suhu tubuh. 
Hal-hal yang perlu diperhatikan untuk perawatan pakaian, antara 
lain sebagai berikut: 
a) Apabila pakaian kotor hendaknya diganti dengan pakaian yang 
bersih dan setelah mandi ganti dengan pakaian yang bersih. 
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b) Jangan membiasakan  meminjam pakaian orang lain untuk 
menghindari tertularnya penyakit. 
c) Pakaian yang kotor hendaknya dicuci dengan detergen, 
kemudian dijemur dan disetrikasetelah kering. 
3) Kebersihan mulut dan gigi  
Menurtut Djonet Soetatmo (1979: 94) mulut dan gigi 
sangat berguna dalam pencernaan makanan, waktu berbicara, 
membentuk paras muka, dan perkembangan jiwa seseorang. 
Adapun cara untuk memelihara kebersihan mulut dan gigi adalah: 
a) Mengosok gigi paling sedikit 3 X sehari dan waktunya 
menggosok gigi adalah segera setelah kita makan. 
b) Jangan makan dan minum yang terlalu panas.  
c) Jangan membiasakan menggigit yang terlalu keras (tulang-
tulang, es batu, dll). 
d) selalu memeriksakan gigi ke puskesmas secara teratur.  
4) Kebersihan tangan dan kuku  
            Tangan dan kuku merupakan bagian tubuh yang sering 
berhubungan dengan benda lain, dengan kotoran, dan juga dengan 
makanan. Dengan demikian seseorang harus sering 
membersihkan tangan apabila seseorang akan makan. Cara 
membersihkan dengan sabun lalu disiram dengan air bersih. 
Bukan memasukan kedalam gang atau tempat air. 
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            Kuku sebaiknya dipotong pendek agar mudah dalam 
membersihkannya sehingga tidak dipakai sebagai sarang bibit 
penyakit (Kus Irianto, 2004: 86). 
5) Kebersihan alat reproduksi  
          Sistem reproduksi terdiri atas alat-alat reproduksi pria dan 
wanita serta fungsinya. Reproduksi sehat berkaitan dengan 
pengetahuan, sikap, dan pola seseorang berkaitan dengan alat 
reproduksi dan fungsi-fungsinya serta gangguan-gangguan yang 
mungkin timbul. Pada masa awal remaja wanita ditandai dengan 
terjadinya haid yang pertama (menarche) dan pada remaja pria 
ditandai dengan terjadinya pengeluaran air mani (ejakulasi) yang 
pertama. 
          Menurut Djonet Soetatmo (1979: 27) usaha untuk 
kebersihan kelamin agar terhindar dari penyakit-penyakit kelamin 
adalah: 
a) Setiap kali mandi dan setiap kali selesai buang air besar 
maupun kecil, alat kelamin harus selalu dibersihkan. 
b) tangan sebelum dan sesudah membersihkan harus dicuci dulu 
dengan sabun. 
c) Lubang pelepasan maupun alat kelamin harus disiram air, 
kemudian dibersihkan dengan tangan dan sabun atau dengan 
kertas pembersih. 
d) Selesai disiram dan dibersihkan selalu dikeringkan dengan 
handuk. 
e) Jangan menggaruk-garuk daerah kelamin. 
f) Selalu pakai celana dalam yang bersih, kering, agar kuman 
penyakit tidak masuk. 
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6) Kebersihan telinga 
           Menurut Djonet Soetatmo (1979: 54-61) Telinga adalah 
bagian tubuh yang menerima rangsangan berupa suara/getaran 
udara. Usaha-usaha untuk perawatan telinga seperti dibawah ini: 
a) Janganlah mengorek-orek telinga dengan jari kotor atau alat 
tajam. 
b) Seringlah telinga itu dibersihkan dilap dengan handuk halus 
dan lembab agar semua kotoran terbawa. 
c) Bila ada sesuatu terasa ada kelainan dalam telinga segeralah 
pergi kepada ahlinya. 
d) Jauhilah suara-suara yang bernada tinggi. 
e) Jauhilah/hindarilah telinga dari benturan/pukulan yang keras. 
7) Kebersihan rambut 
            Menurut Djonet Soetatmo (1979: 39) Rambut merupakan 
bagian dari badan yang berfungsi sebagai pelindung kepala dan 
memberi esthetika/keindahan.Usaha untuk memelihara rambut 
adalah pencucian rambut.  Frekuensi pencucian sangat tergantung 
pada tebal tipisnya rambut, macam pekerjaan seseorang, penyakit 
kulit yang diderita, pemakaian minyak-minyakan. Pada umumnya 
pencucian rambut dengan sampo atau obat-obat lain dilakukan 
tiap kali mandi karena rambut itu berlemak dan kotoran debu 
mudah melekat pada rambut, lemak dan kotoran pada rambut 
membusuk dalam waktu 24 jam (Kus Irianto, 2007: 86). 
 
 
26 
 
8) Kebersihan kaki 
         Menurut Kus Irianto (2007: 86) kaki adalah salah satu 
anggota badan manusia, yang merupakan anggota gerak bawah 
manusia yang banyak berhubungan dengan apa saja. Djonet 
(1979: 101) mengatakan, Perawatan dan pemeliharaan kaki antara 
lain: 
a) Mencuci kaki. 
Pada waktu mandi baiklah diperhatikan pula mencuci kaki 
yang bersih. Mencuci kaki sebelum tidur merupakan suatu 
kebiasaan yang baik, terutama di kampong dan di desa-desa 
sangat di anjurkan karena besar sekali manfaatnya. 
b) merangsang otot kaki dan pembuluh darah. 
Mencuci kaki dengan air hangat yang diberi sabun atau garam, 
sangat besar faedahnya, karena dapat merangsang kerja otot 
kaki dan pembuluh darah serta menghilangkan kelelehan.  
c) Kuku jari kaki sebaiknya dipotong pendek-pendek agar 
gampang dibersihkan dan tidak kotor. 
d) Memakai alas kaki sangat dianjurkan guna menghindari 
kecelakaan atau terantuk dengan benda keras, serta 
menghindari masuknya bibit penyakit. 
e) Segeralah mengobati keleinan dan penyakit pada kaki karena 
fungsi kaki sangat besar. 
 
c. Pola istirahat  
 Aktivitas kehidupan mengakibatkan keletihan. Agar sembuh 
dari keletihan maka perlu adanya rekreasi, istirahat dan tidur Mervyn 
hardinge (2001: 61). 
1) Rekreasi 
     Menurut Djonet Soetatmo (1979: 4) rekreasi atau “re-
creation” berarti kesukaan, kesenangan. Pengertian lain adalah 
menciptakan kembali, mengembalikan sesuatu yang keluar/hilang. 
Banyak macam olahraga yang dijadikan suatu rekreasi, misalnya: 
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berburu dan memancing. Kegiatan-kegiatan itu untuk 
mengembalikan energi yang hilang, ataupun menyegarkan pikiran 
dan menjernihkan perasaan yang kalut. Hubungan dengan 
kesehatan pribadi ialah akan didapat kesegaran jasmani maupun 
kesehatan mental kembali, sehingga dapat mengerjakan pekerjaan 
(tugas) sehari-hari dengan tenaga baru dan pikiran yang jernih. 
 
2) Istirahat 
     Menurut Mervyn Hardinge (2001: 62) Istirahat adalah suatu 
keadaan tanpa kegiatan, baik pada tubuh ataupun pikiran. Istirahat 
tidak hanya mengurangi aktivitas otot, akan tetapi juga 
meringankan ketegangan pikiran, dan menenteramkan rohani. 
Istirahat dapat dipenuhi dengan berbagai cara, misalnya: 
mendengarkan radio, menonton TV, mengobrol sesama teman, 
tidur-tiduran, melihat perlombaan, atau membaca buku 
bacaan/majalah. 
Menurut Sumintarsih (2008: 1) tubuh manusia tersusun atas 
organ, jaringan dan sel yang memiliki kemampuan terbatas. 
Seseorang tidak akan mampu kerja terus menerus sepanjang hari 
tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indicator keterbatasan 
fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar 
tubuh memiliki kesempatan melakukan recovery (pemulihan) 
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sehingg dapat melakukan kerja atau aktifitas sehari-hari dengan 
nyaman. 
3) Tidur  
      Menurut Mervyn Hardinge (2001: 62) Tidur adalah suatu 
periode waktu di mana kegiatan dan paermasalahan hidup 
disingkirkan dari alam sadar dan tubuh serta pikiran tengelam ke 
dalam keadaan sangat damai, dan kemudian bangun dalm keadaan 
segar dan kuat kembali untuk meneruskan tugas-tugas rutin 
kehidupan. 
    Menurut Sumintarsih (2008: 1) tidur yang baik sesuai dengan 
kelompok usia dewasa 19 tahun keatas ialah 7 – 8 jam. Tidur 
adalah cara yang paling baik untuk mendapatkan istirahat, tetapi 
istirahat yang sempurna tidak hanya dengan tidur. Apabila kurang 
tidur kesehatan tubuh akan dapat terganggu. Hanya sedikit orang 
yang dapat hidup dengan tidur yang kurang. Akibat kurang tidur 
pada tubuh tidak begitu terasa, akan tetapi lama-kelamaan akan 
semakin terasa akibatnya. Gejala dari kurang tidur, antara lain: 
kelopak mata sayu, pucat, muka buram, dan juga pucat, badan 
lemah,gairah bekerja kurang, dan malas. 
          Menurut Djonet Soetatmo (1979: 8) usaha-usaha untuk dapat 
tidur dengan baik: 
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a) Tidur dalam satu kamar, tidak terlalu sesak dengan barang-
barang dan tidak terlalu penuh. 
b) Keadaan didalam kamar harus dalam keaadan rapi dan bersih, 
demikian pula alat yang dipakai untuk tidur. 
c) Perasaan yang tenang, usahakanlah menghilangkan gangguan 
pikiran dan gelisah. 
d) Ventilasi yang baik (sebaiknya ventilasi silang), bukan berarti 
jendela-jendela harus dibuka mengusahakan ventilasi yang 
baik. 
e) Kamar tidak terlalu panas, temperatur kamar lebih dari 68˚ F . 
Temperatur kamar yang baik antara lain 65˚ F dan 68˚ hal ini 
juga tergantung temperature luar (kering atau berangin). 
d. Pola gerak badan atau olahraga.  
Menurut Mervyn Hardinge (2001: 39-43) Gerak badan atau 
olahraga merupakan suatu bagian yang penting dari kehidupan, karena 
pekerjaan fisik yang keras di butuhkan untuk memberikan unsur-unsur 
penting agar bisa hidup. Olahraga adalah aktivitas gerak yang 
menggunakan otot-otot sadar. Kegagalan untuk menggunakan atau 
menggerakkannya secara cukup akan membuatnya lemah dan kendur. 
Secara otomatis akan mengakibatkan kelemahan pada organ-organ 
tubuh dan system yang dibentuk oleh otot-otot tak sadar. 
Manfaat gerak badan, antara lain: 
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1) Mengatur tonus dan menguatkan setiap organ tubuh dan system 
dalam tubuh. 
2) Membantu menenangkan ketegangan, membuat tidur lebih 
nyenyak. 
3) Menguatkan pengendalian diri, meningkatkan mutu kerja pikiran 
dan meningkatkan rasa segar. 
4) Mengurangi rasa tertekan dan cemas. 
5) Menurunkan stress emosional. 
6) Menurunkan lemak darah (trigliserida dan meningkatkan kolesterol 
yang baik HDL), dengan demikian membantu mengurangi resiko 
penyakit jantung koroner dan stroke. 
7) Mengurangi resistensi insulin, membantu mengendalikan kadar 
gula darah, dan bermanfaat pada pengobatan diabetes. 
8) Membantu menghilangkan sembelit. 
9) Melindungi terhadap osteoporosis atau pengeroposan tulang. 
10) Meningkatkan daya tahan untuk bekerja dan bermain. 
11) Memperpanjang usia harapan hidup (memperlambat proses 
ketuaan). 
Prinsip dalam olahraga frekuensi, intensitas dan waktu. 
Prinsip olaharaga itu dapat dijelaskan sebagai berikut: 
1) Frekuensi adalah menentukan berapa sering harus melakukan 
olahraga. Olahraga yang ideal dilakukan tiga sampai lima kali 
setiap minggunya. 
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2) Intensitas adalah berhubungan dengan betapa kuatnya atau aktifnya 
berolahrag. Olahraga mempunyai intensitas ringan, sedang atau 
berat. 
3) Waktu adalah menunjukkan berapa lama berolahraga tergantung 
dengan keadaan bisa dari beberapa menit sampai beberapa jam 
setiap harinya. 
e. Pola pencegahan dan penanganan penyakit 
          Menurut Indan Entjang (2000: 26) Dalam garis besar usaha-
usaha kesehatan, dapat dibagi dalam tiga golongan yaitu: 
1) Usaha pencegahan (usaha preventif) 
2) Usaha pengobatan (usaha kuratif) 
3) Usaha rehabilitasi (usaha pemulihan) 
Dari ketiga jenis usaha ini, usaha pencegahan penyakit 
mendapat tempat yang utama, karena dengan usaha pencegahan akan 
diperoleh hasil yang lebih baik serta memerlukan biaya yang lebih 
murah dibanding dengan usaha pengobatan dan rehabilitasi. Leavell 
dan Clark yang dikutip oleh Indan Entjang (2000: 26) bahwa usaha 
pencegahan penyakit dibagi menjadi lima tingkat yang dapat dilakukan 
pada masa sebelum sakit dan pada masa sakit. Usaha-usaha 
pencegahan itu adalah: 
1) Masa sebelum sakit: Mempertinggi nilai kesehatan dan 
Memberikan perlindungan khusus terhadap suatu penyakit. 
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2) Pada masa sakit: Mengenal dan mengetahui jenis penyakit pada 
awal, serta mengadakan pengobatan yang tepat dan segera, 
Pembatasan kecacatan dan berusaha untuk menghilangkan 
gangguan kemampuan bekerja yang diakibatkan gangguan sesuatu 
penyakit. 
3) Rehabilitasi 
Hal- hal yang perlu dihindari untuk tahap usaha pencegahan, antara 
lain: 
a) Rokok  
Pertama, seseorang dikatakan perokok aktif apabila ia 
menghisap rokok kedalam mulutnya, kedua, orang yang tidak 
merokok tetapi ikut menghisap asap rokok dari perokok aktif 
disebut perokok pasif. Kebiasaan merokok telah menjangkit di 
berbagai kalangan baik itu tua, muda maupun anak-anak. 
Merokok dapat mengganggu kesehatan seseorang, adapun 
bahaya merokok adalah dapat menyebabkan penyakit jantung, 
hipertensi, impotensi, kesehatan janin, dan masalah kesehatan 
yang lainnya. 
Menurut Mervyn Hardinge (2001: 291) Dalam rokok 
mempunyai kandungan nikotin dan karbon monksida. Akibat 
dari nikotin adalah menyebabkan kelenjar adrenalin 
melepaskan hormon adrenalin, meningkatkan denyut jantung, 
menaikkan tekanan darah, meningkatkan kolesterol darah, 
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meningkatkan kebutuhan oksigen (zat asam), menyebabkan 
denyut jantung tidak teratur (arrhythmias), membuka sel-sel 
yang membentuk dinding pembulu arteri sehingga proses 
atherosclerosis dapat terjadi. Sedangkan akibat dari karbon 
monoksida adalah digantikannya oksigen dari hemoglobin, 
menghalangi pelepasan oksigen, mengurangi kemampuan 
berolahraga, meningkatkan pembentukan pembekuan darah 
dengan cara mengentalkan darah, mempercepat terjadinya 
proses atherosclerosis. 
b) Narkotika 
Menurut Rachman (1985: 10) Narkotika adalah zat yang, 
jika dimakan, diminum, atau dimasukkan (disuntikkan) ke 
dalam tubuh manusia, dapat mengubah satu atau lebih fungsi 
badan manusia. 
Dewasa ini banyak kalangan remaja yang menggunakan 
narkotika. Jenis-jenis narkotika sangatlah banyak, seperti: 
ganja, morfin, putauw, sabu-sabu, heroin, pil. Pemakaian 
narkotika secara terus-menerus akan mengakibatkan 
pemakainya mengalami ketergantungan pada narkotika, baik 
secara fisik maupun mental dan pada umumnya mengalami 
kematian apabila terus-menerus dikonsumsi (Rachman, 1985: 
10). 
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c) Minuman yang mengandung kafein. 
Menurut Mervyn Hardinge (2001: 271-272) Haus ialah 
fungsi fisiologis yang mendorong manusia maupun hewan 
untuk minum air, untuk mempertahankan keseimbangan cairan 
dalam jaringan tubuh, tetapi sekarang banyak minum-minuman 
yang mengandung bahan kimia yang disebut kafeina. 
Konsumsi kafeina yang paling besar berasal dari minuman kopi 
dan teh. Keracunan kafeina kronis dikenal sebagai kafeinisme. 
Gejala-gejala yang ditimbulkan adalah demam sedang yang 
tidak menentu, tidak bisa tidur, gelisah, dan mudah 
tersinggung, denyut jantung cepat dan tidak teratur, gangguan 
pencernaan, rasa panas pada kerongkongan dan lambung.  
d) Minuman beralkohol. 
Pengaruh minuman beralkohol pada individu dan 
masyarakat benar-banar sangat serius. Kecanduan alcohol 
ditemukan pada semua tingkat social, baik pada orang-orang 
kaya maupun orang-orang miskin. Alkohol berpengaruh pada 
system pencernaan, system saraf, jantung dan pembuluh darah. 
Dan akibatnya semua adalah kerugian bagi yang meminumnya 
baik dari segi kesehatan maupun ekonomi (Mervyn Hardinge, 
2001: 306-309). 
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5. Faktor-faktor Yang memengaruhi Pola Hidup Sehat 
Menurut Moch. Agus Krisno Budiyanto (2001 :9) faktor yang 
mempengaruhi pola hidup sehat seseorang adalah sebagai berikut: 
a. Produk pangan (jumlah dan jenis makanan) 
b. Pembagian makanan atau pangan 
c. Akseptabilitas 
d. Prasangka buruk pada bahan makanan tertentu 
e. Pantangan pada makanan tertentu 
f. Kesukaan terhadap jenis makanan tertentu 
g. Keterbatasan ekonomi 
h. Kebiasaan makan  
i. Selera makan 
j. Sanitasi makanan (penyiapan, penyajian, dan penyimpanan) 
k. Pengetahuan kesehatan 
Selain itu faktor - faktor yang mempengaruhi pola kesehatan 
khususnya perkembangan anak diantaranya kesehatan, budaya, agama, dan 
kebiasaan setempat serta perlakuan orang tua dalam mendidik anak 
(Syamsu, 2002). 
Pola hidup sehat yaitu segala upaya untuk menerapkan kebiasaan 
yang baik dalam menciptakan hidup yang sehat dan menghindari 
kebiasaan buruk yang dapat mengganggu kesehatan (Wafiq Hisyam, 2007: 
25). Lebih lanjut mengatakan pola hidup sehat dapat dipengaruhi : 
a. Gaya hidup  
Kebiasaan merokok, aktivitas fisik, olahraga secara rutin, 
istirahat yang cukup, pengelolaan manajemen stres dengan baik, dan 
jauhi narkoba. 
b. Pola makan sehat  
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Makanan yang sehat tentunya mengandung semua unsur gizi 
seimbang sesuai kebutuhan tubuh, baik protein, karbohidrat, lemak, 
vitamin, mineral dan air. Sebisa mungkin menghindari makanan yang 
mengandung lemak yang tinggi, menghindari makanan yang 
berpengawet, perbanyak konsumsi buah dan sayuran, mengurangi 
makanan yang bersantan, memperhatikan teknik pengolahan makanan, 
perbanyak konsumsi air putih, dan hindari minuman beralkohol. 
c. Pemeriksaaan kesehatan secara rutin  
Pemeriksaan ini bisa bervariasi tergantung dari umur, jenis 
kelamin dan kesehatan seseorang. Pemeriksaan anak-anak tentu saja 
berbeda dengan pemeriksaan usia lanjut. Penggolongan ini untuk 
membedakan kebutuhan pasien dan tujuan yang ingin dicapai dari 
pemeriksaan yang dijalani. Tidak ada batasan umur yang tepat untuk 
memulai pemeriksaan kesehatan secara rutin. Semakin muda usia, 
semakin dini pula mengetahui risiko penyakit tertentu. 
d. Pengetahuan tentang kesehatan  
Pengetahuan tentang kesehatan sangat diperlukan, bukan 
hanya bagi orang-orang yang berkecimpung dibidang kesehatan, 
melainkan juga bagi khalayak umum yang menjalankan pola hidup 
sehat bagi diri dan keluarganya. 
e. Pola hidup bersih dan sehat (PHBS).  
Menurut Depkes (2007: 45) pola hidup bersih dan sehat 
(PHBS) dapat digolongkan menjadi : 
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1) Pola hidup bersih dan sehat (PHBS) di rumah tangga. PHBS di 
rumah tangga adalah upaya untuk memberdayakan anggota rumah 
tangga agar tahu, mau dan mampu mempraktekkan pola hidup 
bersih dan sehat serta berperan aktif dalam gerakan kesehatan di 
masyarakat. 
2) Pola hidup bersih dan sehat (PHBS) di tempat-tempat umum. 
PHBS di tempat-tempat umum adalah upaya untuk 
memberdayakan masyarakat pengunjung dan pengelola tempat-
tempat umum agar tahu, mau dan mampu untuk mempraktekkan 
PHBS dan berperan aktif dalam mewujudkan tempat-tempat umum 
sehat. Tempat-tempat umum adalah sarana yang diselenggarakan 
oleh pemerintah/ swasta, atau perorangan yang digunakan untuk 
kegiatan bagi masyarakat seperti sarana pariwisata, transportasi, 
sarana ibadah, sarana perdagangan dan olahraga, rekreasi serta 
sarana sosial lainnya. 
3) Pola hidup bersih dan sehat (PHBS) di tempat kerja. PHBS di 
tempat kerja adalah upaya untuk memberdayakan para pekerja agar 
tahu, mau dan mampu mempraktekkan pola hidup bersih dan sehat 
serta berperan aktif dalam mewujudkan tempat kerja sehat. 
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6. Materi Pendidikan Kesehatan di Sekolah Dasar 
Materi pendidikan di sekolah dasar lebih banyak berdasarkan 
olahraga permainan seperti : sepak bola, bolavoli, senam aerobik, senam 
lantai, etletik, pendidikan rekreasi, dan pendidikan kesehatan (Roji, 2006: 
15).   
Berdasarkan hasil observasi peneliti diketahui bahwa materi pelajaran 
pendidikan jasmani yang dilakakukan di SD N Baratan, hanya melaksanakan 
oleharag permainan praktek di lapangan seperti sepak bola, bolavoli, atletik dan 
olahraga permainan lainnya, pendidikan jasmani kurang menengakan tentang 
pengetahuan kesehatan.  
7. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 
Anak sekolah dasar usia 10-12 tahun merupakan individu yang 
sangat aktif dalam melakukan aktivitas fisik dan mengisi waktu luangnya. 
Anak seusia itu tidak bisa tinggal diam dan selalu bergerak hampir setiap 
stimulus atau rangsang dari sekelilingnya selalu dijawab dengan gerakan. 
Usia sekolah dasar merupakan masa-masa yang sangat menentukan 
di dalam kemungkinan pencapaian pertumbuhan dan perkembangan anak 
yang baik di kemudian hari. Seorang pendidik harus mampu menciptakan 
kondisi yang sesuai dengan tingkat pertumbuhan, perkembangan, dan 
kematangan anak sekolah dasar, serta sesuai dengan kebutuhan untuk 
mencapai tingkat perkembangan tertentu yang diharapkan. 
 Menurut Sukintaka (1992: 43), karakteristik siswa SD usia 10-12 
tahun adalah: 
a. Pertumbuhan otot lengan dan tungkai makin bertambah. 
b. Ada kesadaran mengenai badannya. 
c. Anak laki-laki lebih menguasai permainan kasar. 
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d. Pertumbuhan tinggi dan berat badan tidak baik. 
e. Kekuatan otot tidak menunjang pertumbuhan. 
f. Waktu dan reaksi makin baik. 
g. Perbedaan akibat jenis kelamin makin nyata. 
h. Koordinasi makin baik. 
i. Badan lebih sehat dan kuat. 
j. Tungkai mengalami pertumbuhan yang lebih kuat bila dibandingkan 
dengan bagian badan atas. 
k. Perlu diketahui bahwa ada perbedaan kekuatan otot dan keterampilan 
antara anak laki-laki dan perempuan. 
 
Sementara menurut Harsuki (2000: 67), karakteristik siswa SD kelas atas 
usia 10-12 tahun adalah: 
a. Perkembangan sex berkembang, menjadi kuat setelah masa terakhir 
dari kelas VI. 
b. Pengembangan lebar otot-otot besar dan penyesuaian dari otot-otot 
yang kecil memerlukan latihan tertentu. 
c. Jantung tidak tumbuh sebagaimana cepatnya pertumbuhan tubuh, 
tekanan darah akan mulai menurun apabila fisik mulai istirahat. 
d. Kesenangan pada permainan dengan bola makin bertambah. 
e. Perhatian dengan teman sekelompok makin kuat. 
f. Mempunyai rasa tanggung jawab untuk menjadi dewasa. 
g. Rasa kasih sayang seperti orang dewasa. 
h. Rasa bangga berkembang. 
i. Koreksi bentuk tubuh lebih diperkuat lewat kebiasaan sehari-hari. 
j. Memperbaiki kekuatan otot lengan, bahu, punggung, dan tungkai. 
 
Menurut Suyati (1992: 14-16 ) karakteristik anak umur 10-12 
tahun atau kelas IV dan V adalah sebagai berikut: 
 
a.   Karakteristik Fisik  
1) Perbaikan koordinasi gerak tubuh dalam melempar, menangkap, 
memukul  dan sebagainya. 
2)  Ketahanan bertambah, anak pria suka atau gemar kontak fisik, 
seperti  berkelai, bergulat. 
3) Pertumbuhan terus naik 
 
b.   Karakteristik Sosial dan Emosional 
1)  Mudah terpengaruh, mudah sakit hati karena kritik 
2)  Masa anak-anak suka membual 
3)  Suka menggoda dan menyakiti orang lain 
 4) Suka memperhatikan, bermain dalam bentuk-bentuk drama dan   
berperanan 
c.   Karakteristik Mental 
1)  Kemampuan berpikir bertambah 
  2)  Senang dengan bunyi-bunyian dan gerakan berirama 
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3)  Suka meniru 
 
Karakteristik siswa di SD N Baratan Kecamatan Pakem mengalami 
masa remaja yaitu masa perubahan yang menyertainya merupakan aspek 
psikomotor, kognitif dan afektif sebagai berikut: 
a. Perkembangan Aspek Psikomotor 
 Pada aspek psikomotor siswa SD N Baratan Kecamatan Pakem 
ditandai dengan perubahan jasmani dan fisiologis secara luar biasa, 
misalnya pertumbuhan tinggi badan dan berat badan. Maka dengan 
pertumbuhan badan yang cepat tentu saja kebutuhan makan anak juga 
meningkat, yang mengakibatkan kebiasaan siswa SD N Baratan 
Kecamatan Pakem jajan makan di luar tidak bisa terhindarkan.  
b. Perkembangan Aspek Kognisi 
 Siswa SD yang dialami adalah operasional formal yaitu 
kemampuan berfikir abstrak dengan menggunakan simbol-simbol 
tertentu. Perkembangan intelektual sangat bervariasi dan perlu 
mendapatkan perhatian guru dan orang tua. Aspek kognisi ini juga 
berpengaruh pada keinginan anak untuk melakukan hal-hal yang baru 
didalam hidupnya, dan siswa SD N Baratan Kecamatan Pakem masih 
cenderung labil, masih mudah terpengaruh dengan kebiasaan hidup 
yang kurang baik dalam kesehatan hidup.  
c. Perkembangan Aspek Afektif 
Secara emosional siswa di SD mengalami rentang dan 
intensitas emosinya remaja belajar untuk mengatur emosinya. Siswa 
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belajar memformulasikan sistem nilai yang akan dianutnya, sikap 
terhadap sesuatu. Siswa mengalami proses untuk mencapai tingkat 
pemahaman norma dan moral yang lebih baik. 
B. Penelitian Yang Releven 
1. Penelitian oleh Anang Setyowardoyo (2010) Pola Hidup Sehat  Siswa Kelas 
IV dan V SD N Bekelan Tahun 2009/2010. Metode dalam penelitian ini 
menggunakan metode survey, intrumen yang digunakan berupa angket. 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V SD N Bekelan, 
dengan subjek yang digunakan sebesar 49 anak. Hasil penelitian 
menunjukan pola hidup sehat siswa kelas IV dan V SD N Bekelan 
sebagian besar berada pada kategori baik sebesar 79,6%. Pola terhadap 
makanan dan minuman sebagian besar berada pada kategori baik sebesar 
61,2 %, pola terhadap kebersihan diri sebagian besar berada pada kategori 
baik sebesar 71,4 %, pola terhadap kebersihan lingkungan sebagian besar 
berada pada kategori baik sebesar 65,3 %, pola terhadap sakit dan penyakit 
sebagian besar berada pada kategori baik sebesar 63,3 % dan 
keseimbangan antara kegiatan istirahat dan olahraga sebagian besar berada 
pada kategori baik sebesar 57,1 %. 
2. Anto Dwi Prayitno pada tahun 2005 berjudul “Identifikasi Pola Hidup 
Sehat Siswa Kelas 1 SMP 2 Giri Mulyo Kulon Progo”. Metode penelitian 
dengan metode survey dengan subjek penelitian adalah siswa kelas 1 SMP 
2 Girimulyo Kulon Progo yang berjumlah 30 anak Hasilnya sebai berikut, 
bahwa faktor terhadap makanan dan minuman 77,1% masuk kategori 
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cukup baik, Perilaku terhadap kebersihan lingkungan 39,6% masuk 
kategori cukup baik, perilaku terhadap sakit dan penyakit 43,8% masuk 
kategori cukup baik, keseimbangan antara kegiatan, istirahat dan olahraga 
41,7% masuk kategori cukup baik. Dapat ditarik kesimpulan bahwa siswa 
kelas 1 SMP 2 Girimulyo Kulon Progo masuk kategori cukup baik dalam 
manjalankan Pola hidup sehat. 
C. Kerangka Berpikir 
Pola hidup sehat adalah hal-hal yang berkaitan dengan tindakan atau 
kegiatan seseorang didalam memelihara dan meningkatkan kesehatan. Pola 
hidup sehat dalam memelihara dan meningkatkan kesehatan ini ditinjau dari 
segi pola makan, pola kebersihan diri, pola istirahat, pola gerak badan atau 
olahraga, dan pola pencegahan penyakit dan penanganan penyakit.  
Dari pendapat beberapa ahli diatas dapat diartikan pengetahuan adalah 
segala sesuatu yang kita ketahui dan bisa dibuktikan kebenarannya. 
Pengetahuan merupakan sesuatu yang sangat penting untuk mengatur pola hidup 
sehat setiap harinya. Dari kajian teori di atas dapat diketahui pengetahuan 
kesehatan menjadi salah satu faktor yang memengaruhi pola hidup anak. Jika 
seorang memiliki pengetahuan yang baik tentang kesehatan maka tindakan untuk 
memperoleh hidup sehat akan berjalan dengan baik. Akan tetapi, apabila seorang 
tidak memilki pengetahuan yang baik tentang kesehatan khusunya pola hidup 
sehat maka tindakan tidak akan berjalan dengan baik. 
Melihat fakta-fakta di SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten 
Sleman bahawa kebanyak masih dijumpai anak yang mempunyai kebiasaan 
hidupa yang kurang baik hal tersebut dikarenakan kurangnya pengajaran 
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tentang kesehatan oleh gugu pendidikan jasmani. Sehingga anak kurang 
paham mengenai kebiasaan hidup yang sehat.  
Berdasarkan uraian tersebut peneliti ingin mengkaji secara ilmiah dalam 
penelitian dengan judul ” Pengetahuan Kesehatan Dan Pola Hidup Sehat Siswa 
Kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman”. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini termasuk jenis penelitian deskriptif, dengan metode 
penelitian yang digunakan adalah metode survey. Menurut Suharsimi 
Arikunto (2006: 194), pada umumnya penelitian deskriptif merupakan 
penelitian non-hipotetif tetapi hanya menggambarkan suatu variabel, gejala 
atau keadaan. Penelitian bertujuan untuk mengetahui Pengetahuan Kesehatan 
Dan Pola Hidup Sehat Siswa Kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan 
Pakem Kabupaten Sleman.  
B. Definisi  Operasional Variabel Penelitian 
Variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian 
suatu penelitian (Suharsimi Arikunto, 2006: 118). Guna memperjelas 
pengertian variabel penelitian, perlu dikemukakan devinisi operasional dari 
setiap veriabel, yaitu: 
1. Pengetahuan Kesehatan  
Pengetahuan kesehatan dalam penelitian ini pemahaman siswa 
Kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
tentang dunia kesehatan, khususnya pola hidup sehat dan faktor-faktor 
yang dapat memengaruhi pola hidup sehat seseorang, pengetahuan 
kesehatan diperoleh dengan di ukur berdasarkan skor dari angket. 
2. Pola hidup sehat  
Pola hidup sehat yaitu aktivitas atau tindakan siswa Kelas V Dan 
VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman dalam 
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memelihara dan meningkatkan kesehatannya dalam kehidupan sehari-hari. 
Yang ditinjau dari kesehatan pribadi yang meliputi pola hidup sehat 
terhadap makan, kebersihan diri, pola hidup sehat istirahat, gerak badan 
atau olahraga, dan pola hidup sehat terhadap pencegahan serta penanganan 
penyakit pada siswa SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
di ukur dengan angket 
C. Populasi Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 130) populasi adalah keseluruhan 
subjek penelitian. Sedangkan Sugiyono (2006: 55) mendefinisikan populasi 
sebagai objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan. Populasi 
dalam penelitian ini adalah siswa kelas V dan VI SD N Baratan Kecamatan 
Pakem Kabupaten Sleman sebanyak 52 anak. Melihat populasi yang sedikit 
maka seluruh populasi dijadikan sebagai subjek penelitian, sehingga dapat 
dikatakan sebagai penelitian populasi. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen untuk mengukur pengetahuan kesehatan dan pola hidup 
sehat menggunakan angket berupa butir soal yang diberikan siswa kelas V 
dan VI di SD Beratan.  
Instrumen adalah alat pada waktu penelitian menggunakan sesuatu 
metode (Suharsimi Arikunto, 2006: 149). Instrumen dan teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan kuesioner atau angket. 
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Menurut Sutrisno Hadi (1991: 7-9) ada tiga langkah pokok yang harus 
diperhatikan dalam menyusun instrumen yaitu sebagai berikut: 
a. Mendefinisikan Konstrak 
Medefinisikan konstrak adalah suatu tahapan yang bertujuan 
untuk memberikan batasan arti dari konstrak yang akan diteliti. Konstrak 
dalam penelitian ini adalah pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat 
siswa kelas V Dan VI SD N Baratan  
b. Menyidik Faktor 
Menyidik faktor adalah suatu tahapan yang bertujuan untuk 
menandai faktor-faktor yang diidetifikasi dan kemudian diyakini menjadi 
komponen dari konstrak yang akan diteliti. Dalam penelitian ini, faktor-
faktor pengetahuan kesehatan dan faktor-faktor Pola hidup sehat siswa 
kelas V Dan VI SD N Baratan makan dan minuman, kebersihan badan, 
kebersihan lingkungan, sakit dan penyakit, kebiasaan buruk 
c. Menyusun Butir-butir Pertanyaan 
Untuk menyusun butir-butir pertanyaan, maka faktor-faktor 
tersebut diatas dijabarkan menjadi kisi-kisi angket. Setelah itu di 
kembangkan dalam butir-butir pertanyaan. Butir-butir pertanyaan secara 
spesifik dapat dilihat pada halaman lampiran. Adapun kisi-kisi angket 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
Dalam angket penelitian pengetahuan kesehatan, disajikan dengan 
dalam butir-butir pertanyaan, butir positif (skor jawaban benar: 1,dan skor 
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jawaban salah: 0), jika butir negatif (skor jawaban benar: 0, dan skor 
jawaban salah: 1). 
Tabel 1. Kisi-kisi instrumen Pengetahuan Kesehatan  
Variabel Faktor Butir 
 
 
 
 
 
 
Pengetahuan Kesehatan 
siswa kelas V Dan VI SD N 
Baratan Kecamatan Pakem 
Kabupaten Sleman 
1. Pengetahuan tentang 
Makanan dan 
minuman sehat 
 
2. Pengetahuan tentang 
Kebersihan  
 
3. Pengetahuan tentang 
Istirahat  
 
4. Pengetahuan tentang 
aktivitas olahraga  
 
5. Pengetahuan tentang 
sakit dan penyakit 
 
 
1,2,3,4,5,6,7,8, 
9,10 
 
 
11,12,13,14 
 
 
15,16,17 
 
 
18,19 
 
 
20,21,22,23,24
25,26 
 
 
Dalam angket penelitian terhadap pola hidup sehat siswa kelas V 
Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, merupakan 
angket yang pernah digunakan dalam penelitian oleh Anang (2010) pola 
hidup Sehat Siswa Kelas IV dan V SD N Bekelan. Angket disajikan 
dengan empat alternatif jawaban: “selalu”, “sering”, “kadang-kadang”, dan 
“tidak pernah” (skor selalu: 4, skor sering: 3, skor kadang-kadang: 2 dan 
skor tidak pernah: 1). Kisi-kisi angket pola hidup sehat siswa kelas V dan 
VI di SD Baratan Kecamatan Pakem adalah sebagai berikut : 
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Tabel 2. Kisi-kisi angket pola hidup sehat siswa kelas V dan VI di SD 
Baratan Kecamatan Pakem 
 
Variabel Faktor Indikator 
Pertanyaan 
Nomor Jumlah 
+ -  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pola hidup 
sehat siswa 
kelas V 
Dan VI SD 
N Baratan 
Kecamatan 
Pakem 
Kabupaten 
Sleman 
1. Makanan dan 
minuman 
 
 
 
2. Kebersihan Badan 
 
 
 
 
3. Pola terhadap 
kebersihan 
lingkungan 
 
 
 
 
4. Pola terhadap sakit 
dan penyakit 
 
 
5. Kebiasaan Buruk 
1. Kebiasaan makan pagi 
2. Waktu makanan 
3. Kebersihan makanan 
 
1. Mandi 
2. Membersihkan rambut 
3. Kebersihan pakaian 
4. membersihkan mulut dan 
gigi, hidung dan telinga 
 
1. Kebersihan Kamar  
2. Kebersihan Kamar mandi 
dan WC 
3. Kebersihan Kelas dan 
sekolah 
 
1. Pemeliharaan kesehatan 
2. Pencegahan penyakit 
3. pengobatan 
 
1. Merokok dan Alkhohol 
1,2,3 
4,5 
7, 8,9 
 
10,11 
13,14,15 
  16,17 
19,20,21 
 
 
22,23,24 
25,26,27 
 
28,29,30 
 
 
31,32,33 
34,35,36 
37,38,39 
 
41 
43,45 
 
6 
 
 
12 
 
18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
40,
42 
44 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 
3 
 
 
3 
3 
 
3 
 
 
3 
3 
3 
 
5 
 
Jumlah 45 45 
 
 
2. Uji Coba Instrumen 
Ujicoba instrumen ini dimaksudkan untuk mengetahui validitas dan 
reliabilitas instrumen, sehingga setelah instrumen teruji validitas dan 
reliabilitasnya baru dapat digunakan. Uji coba instrumen dilakukan di SD 
Turen Pakem Sleman Yogayakrta dengan mengambil jumlah siswa 
sebanyak 30 anak. Langkah-langkahnya adalah sebagai berikut: 
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Adapun langkah-langkah yang ditempuh untuk mencari 
reliabilitas instrumen dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1) Kuesioner diujicobakan pada 30 responden,  
2) Meneliti kuesioner yang masuk apakah terdapat pernyataan yang 
belum dijawab atau tidak 
3) Menentukan skor yang diperoleh berdasarkan jawaban responden  
4) Memasukkan ke dalam tabel persiapan 
5) Menentukan varians setiap butir Menentukan koefisien reliabilitas 
dengan rumus Alpha Cronbach (α) yaitu: 
⎥⎥⎦
⎤
⎢⎢⎣
⎡ −⎥⎦
⎤⎢⎣
⎡
−=
∑
2
2
11 11 t
b
k
kr σ
σ
 
 
Keterangan: 
11r   : Realibilitas insturmen 
k  : Banyaknya butir pertanyaan 
∑ 2bσ  : Jumlah varians butir 
       2tσ   : Varians total 
Hasil uji reliabilitas menggunakan bantuan komputer program SPSS 
16.0 for Windows Evaluation Version, diperoleh koefisien reliabilitas 
untuk pengetahuan kesehatan sebesar 0,908, sedangkan koefisien 
reliabilitas untuk pola hidup sehata sebesar 0,940.  
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3. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini 
adalah dengan memberikan angket kepada responden untuk diisi tiap 
pertanyaan atau pernyataan sesuai petunjuk yang tercantum dalam angket. 
Angket dalam penelitian ini merupakan angket tertutup dengan pilihan 
jawaban, responden tinggal menjawab yang telah disediakan.  
E. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini adalah penelitian yang bersifat kuantitatif, karena 
penelitian ini bersifat kuantitatif maka untuk menjawab permasalahan teknik 
analisis data yang digunakan adalah teknik analisis deskriptif kuantitatif 
(Suharsimi Arikunto, 1993: 140-141). Selanjutnya untuk menghitung 
persentase yang termasuk dalam kategori di setiap aspek mengunakan  rumus: 
݌ ൌ
ܨ
ܰ
ݔ 100% 
 
Keterangan : 
P : Angka Persentase 
f : Frekuensi yang sedang dicari persentasenya 
N : Number Of Case ( Jumlah frekuensi banyaknya individu) 
Pengkategorian disusun dengan 5 kategori (Anas Sudjiono, 2000: 
161), rumus yang digunakan dalam menyusun kategori dapat dilihat 
dalam tabel berikut ini: 
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Tabel 3. Pengkategorian Persepsi Guru  
No Pengkategorian Kategori 
1. > M + 1,5 SD  Sangat Tinggi 
2. M + 0,5 SD s/d M + 1,5 SD Tinggi 
3. M - 0,5 SD s/d M + 0,5 SD Cukup 
4. M - 1,5 SD s/d M – 0,5 SD Kurang 
5. < M – 1,5 SD Sangat Kurang 
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BAB IV 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Hasil penelitian pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat siswa kelas 
V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman di deskripsikan 
secara rinci sebagai berikut: 
1.  Pengetahuan Kesehatan 
Berdasarkan hasil penelitian dari 52 orang diperoleh deskripsi hasil 
penelitian untuk data pengetahuan kesehatan yaitu; skor minimum sebesar = 
8; skor maksimum = 24;  mean = 16,48;  median = 17; modus = 14 dan 
standard deviasi = 3,53. Hasil penelitian pengetahuan kesehatan dapat 
dideskripsikan berdasarkan rumus sebagai berikut: 
Tabel 4. Deskripsi Pengetahuan Kesehatan 
Rumus Interval Kategori F % 
> M + 1,5 SD  > 21,77 Sangat Tinggi 5 9.6 
M + 0,5 SD – M + 1,5 SD  18,24 – 21,76  Tinggi 13 25.0 
M – 0,5 SD – M + 0,5 SD 14,71 – 18,23 Sedang 19 36.5 
M – 1,5 SD – M – 0,5 SD 11,18 – 14,70 Rendah  11 21.2 
< M – 1,5 SD  < 11,18 Sangat Rendah 4 7.7 
Jumlah 52 100 
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B. Pembahasan 
Pola hidup sehat merupakan aktivitas atau tindakan seseorang 
didalam memelihara dan meningkatkan kesehatannya dalam kehidupan sehari-
hari. Pola hidup yang sehat pasti didukung oleh berbagai faktor dinatarnya 
makan dan minum, kebersihan badan, kebersihan lingkungan, pola terhadap 
penyakit, dan kebiasaan sehari-hari. Untuk mencapai pola hidup sehat yang 
baik tentu saja seseorang harus tahu dan paham mengenai cara hidup yang 
baik dan sehat. Berkaitan dengan hal tersebut, seorang membutuhkan 
pengetahuan yang baik akan kesehatan. Pengetahuan tentang kesehatan 
menjadi cukup penting karena seseorang akan dapat mengontrol kebiasaan 
hidup yang baik. 
Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui pengetahuan kesehatan 
siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
sebagian besar berada pada kategori cukup sebesar 36,5 %, Sedangkan pola 
hidup sehat siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten 
Sleman sebagian besar berada pada kategori sedang sebesar 50,0 %,  
Dengan pengetahuan kesehatan yang baik, siswa lebih paham 
mengenai faktor-faktor yang memengaruhi pola hidup sehat sehari-hari, 
diantaranya pola makan, pola kebersihan, aktivitas olahraga, dan pola istirahat. 
Jadi secara psikologis anak yang mempunyai pengetahuan kesehatan akan 
lebih bisa mengontrol kebiasaan hidup, dikarenakan anak mengetahui mana 
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yang sehat dan yang tidak, hal tersebut secara fisik akan berdampak pada pola 
hidup sehat sehari-hari. 
Jasil tersebut diartikan siswa masih mempunyai pola hidup yang 
kurang sehat terhadap makanan. Itu dikarenakan keebiasaan makan makanan 
yang kurang sehat dan bergizi, seperti; masih banyak siswa yang membeli 
makanan pada pedagang kaki lima/pedagang asongan yang kurang terjamin 
kesehatannya. Dalam hal ini fungsi makanan bagi tubuh dapat mengurangi dan 
mencegah rasa lapar, mengganti sel-sel tubuh yang rusak, untuk pertumbuhan 
badan, sebagai sumber tenaga, dan membantu penyembuhan penyakit. Dengan 
demikian makan yang dibutuhkan untuk mendukung hidup sehat adalah 
makanan yang bergizi, selain itu dibutuhkan vareasi makana agar zat-zat yang 
dikonsumsi oleh tubuh juga bervareasi dan saling melengkapi.  
Tujuan kebersihan diri sendiri tersebut agar seseorang mengetahui 
manfaat kebersihan diri sendiri dan mampu membersihkan bagian-bagian 
tubuh, serta mampu menerapkan perawatan kebersihan diri sendiri dalam 
upaya peningkatan hidup sehat. Selain itu kebersihan diri tidak hanya 
kebersihan jasmani, tetapi juga kebersihan rohani. 
Siswa masih kurang mampu menjaga kebersihan lingkungan dengan 
baik. Menjaga lingkungan tersebut salah satunya dibuktikan dengan tidak 
membuang sampah disembarang tempat, hal tersebut dikarenakan sanksi yang 
tegas dari sekolah membuat siswa selalu menjaga kebersihan lingkungan, 
khususnya kebersihan sekolah. Lingkungan menjadi tempat tinggal manusia, 
dengan lingkungan yang baik, bersih dan sehat manusi akan merasa nyaman 
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serta mendukung hidup sehat yang diinginkan. Untuk dapat hidup sehat 
diperlukan kondisi lingkungan yang bersih dan sehat. Oleh karena itu, kondisi 
lingkungan perlu benar-benar diperhatikan agar tidak merusak kesehatan. 
Siswa belum mampu merespon dan bertindak terhadap berbagai 
penyakit yang ada disekitar mereka. Respon tersebut ditunjukkan dengan 
menjaga tubuh dari berbagai penyakit, dan respon yang cepat jika terserang 
penyakit yaitu dengan mengobatinya 
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BAB V  
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, diperoleh beberapa 
kesimpulan yaitu : 
1. Berdasarkan hasil penelitian diketahui pengetahuan kesehatan siswa kelas 
V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman sebagian 
besar berada pada kategori cukup sebesar    36,5 %, diikuti kategori tinggi 
sebesar 25,0 %, kategori kurang sebesar    21,2 %, kategori sangat tinggi 
sebesar 9,6 % dan kategori sangat kurang sebesar 7,7 %. Dapat 
disimpulkan pengetahuan kesehatan siswa kelas V Dan VI SD N Baratan 
Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman adalah cukup 
2. Berdasarkan hasil penelitian diketahui pola hidup sehat siswa kelas V Dan 
VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman sebagian besar 
berada pada kategori sedang sebesar 50,0 %, diikuti kategori rendah 
sebesar 13,5 %, kategori sangat kurang sebesar 13,5 %, kategori tinggi 
sebesar 11,5 % dan kategori sangat tinggi sebesar 11,5 %. Dapat diartikan 
pola hidup sehat siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem 
Kabupaten Sleman sebagian besar adalah sedang 
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B. Implikasi  
Berdasarkan kesimpulan di atas maka implikasi dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut : 
1. Diperoleh data mengenai pengetahuan kesehatan dengan data pola hidup 
sehat siswa kelas V Dan VI SD N Baratan Kecamatan Pakem Kabupaten 
Sleman. 
2. Diketahui bahwa pengetahuan kesehatan mempunyai hubungan dengan 
pola hidup sehat, sehingga timbul pemahaman guru dan orang tua untuk 
meningkatkan pola hidup sehat anak dengan cara menambah pengetahuan 
anak mengenai kesehatan. 
3. Sebagai kajian ilmiah ilmu keolahragaa dan pendidikan jasmani untuk 
kedepannya. 
C. Keterbatasan Penelitian  
Penelitian ini telah dilaksanakan dengan seksama, tetapi masih ada 
keterbatasan dan kelemahan, kelemahan tersebut adalah:  
1. Peneliti tidak mengontrol kondisi psikologis anak, apakah mengisi angket 
dengan sungguh-sungguh atau tidak 
2. Penelitti tidak mengontrol latar belakang siswa dan kebiasaan sehari-hari 
yang dapat memengaruhi pola hidup sehat anak. 
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D. Saran 
Dari kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu:  
1. Bagi anak yang mempunyai pengetahuan kesehatan dan pola hidup sehat 
masih kurang hendaknya lebih ditingkatkan,  
2. Bagi guru untuk memberi pengetahuan kesehatan kepada anak sebagai  
menunjang pola hidup sehat anak. 
3. Peneliti berikutnya, dapat melakukan penelitian dengan variabel-variabel 
lain, sehingga faktor yang dapat memngaruhi pola hidup sehat dapat 
teridentifikasi secara luas 
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Lampiran 1. Surat Pembimbing 
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Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Ijin Penelitian Dari SETDA Provinsi DIY 
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Lampiran 4. Surat Ijin Penelitian Dari Kabupaten Sleman 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
69 
 
 
 
 
Lampiran 5. Surat Keterangan Validasi Ahli Angket Uji Coba Penelitian 
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Lampiran 6. Surat Keterangan Uji Validasi Angket Pola Hidup Sehat 
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Lampiran 7. Surat Keterangan Uji Coba Angket Penelitian 
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Lampiran 8. Surat Keterangan Pengambilan Data Penelitian Dari SD Negeri 
Baratan, Pakem, Sleman. 
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Lampiran 9. Angket Uji Coba 
 
 
PENGETAHUAN KESEHATAN SISWA KELAS V DAN VI  
DI SD BARATAN KECAMATAN PAKEM 
 
1. Identitas Siswa 
Nama 
Kelas 
Jenis kelamin 
Alamat 
: 
: 
: 
:
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 
2. Petunjuk Pengisian 
a. Bacalah baik-baik butir-butir dan setiap alternatif jawaban! 
b. Beri tanda ( X ) pada salah satu alternatif jawaban yang anda anggap 
paling tepat dan sesuai dengan keadaan diri anda ! 
1. Zat makanan diserap melalui ? 
a. Peredaran darah 
b. Udara Pernafasan 
c. Aktivitas tubuh  
d. Saat istirahat 
2. Makan yang sehat adalah ? 
a. Makanan yang bernasi 
b. Makan seimbang 
c. Makanan yang dimasak dengan matang 
d. 4 sehat 
3. Mata membutuhkan vitamin ? 
a. C 
b. A 
c. D 
d. B 
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4. Dalam sehari rata-rata tubuh memerlukan air sebanyak ? 
a. 1200 ml 
b. 1500 ml 
c. 2000 ml 
d. 2500 ml 
5. Buah yang mengandung serat berfungsi untuk ? 
a. Memperlancar metabolisme 
b. Memperlancar pencernaan dalam tubuh 
c. memperlancar pernapasan  
d. memperlancar peredaran darah 
6. Makanan seimbang terdiri dari ? 
a. Karbohidrat, lemak, protein, vitamin, dan mineral 
b. Fitamin, mineral, lemak, umbi-umbian 
c. Karbohidrat, protein, vitamin, dan mineral 
d. Karbohidrat, susu, sayur mayur, dan vitamin 
7. Salah satu upaya untuk membersihkan makanan agar layak untuk dimakan 
ialah ? 
a. Dengan cara mencuci bersih dan memasak hingga suhu tertentu 
sebelum dikonsumsi 
b. Dicuci hingga bersih langsung dimakan 
c. Dicuci menggunakan deterjen 
d. Langsung dimakan 
8. Air berfungsi untuk ? 
a. Menjaga kulit 
b. Memperbanyak keringat 
c. Membuang sisa-sisa metabolisme 
d. Memperlancar Buang Air 
9. Aturan makan yang baik adalah ? 
a. 2 kali makan utama (pagi, dan malam) serta 2 kali makan 
penyelang 
b. 3 kali makan utama (pagi, siang dan malam) serta 2 kali makan 
penyelang 
c. Kapan saja saat terasa lapar 
d. 1 kali makan utama (siang) serta 2 kali makan penyelang 
10. Apa fungsi makanan bagi tubuh ? 
a. sebagai penangkal penyakait 
b. untuk menghilangkan rasa lapar 
c. sebagai sumber tenaga 
d. sebagai sumber gizi 
11. Mandi sebaiknya dilakukan minimal berapa kali ? 
a. 3 kali sehari  
b. 2 kali sehari 
c. 1 kali sehari 
d. tidak mandi 
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12. Fungsi dari kulit yaitu ? 
a. Untuk kecantikan 
b. melindungi zat lemak di bawah kulit sebagai cadangan makanan 
c. tempat merekatnya tulang  
d. untuk memproduksi keringat 
13. Menggosok gigi paling sedikit berapa kali ? 
a. 1 X sehari 
b. 2 X sehari 
c. 3 X sehari 
d. 0 X sehari 
14. Waktu menggosok gigi yang benar adalah ? 
a. siang 
b. Pagi 
c. Malam 
d. pagi, siang dan sore  
15. Tidur yang baik bagi usia anak-anak adalah ? 
a. 2-3 jam 
b. 6-7 jam 
c. > 8 jam 
d. < 8 jam 
16. Gejala dari kurang tidur adalah ? 
a. stroke 
b. kelopak mata sayu, pucat, muka buram, badan lemah 
c. darah tinggi, pusing 
d. nafsu makan menurun 
17. Kekurangan zat zodium dapat menyebabkan penyakit ? 
a. Beri - beri 
b. Anemia  
c. Bronchitis  
d. Gondok  
18. Intensitas olahraga yang ideal  ? 
a. 1 kali dalam seminggu 
b. 3-4 kali setiap minggunya  
c. 2 kali dalam seminggu 
d. Setiap hari 
19. Fungsi olahraga adalah ? 
a. Menurunkan lemak darah  
b. Meningkatkan tinggi badan 
c. Memperbesar otot  
d. Agar pikiran tenang 
20. Bahaya merokok adalah ? 
a. Susah tidur dimalam hari 
b. Kulit menjadi hitam dan tidak sehat 
c. Aktivitas tubuh menurun dan mudah lemas 
d. Menyebabkan penyakit jantung, hipertensi, impotensi dan 
kesehatan janin 
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21. Dalam rokok mempunyai kandungan ? 
a. Nikotin 
b. Kafein 
c. Alkohol  
d. Boraks 
22. Dalam kopi mempunyai kandungan ? 
a. Nikotin 
b. Kafein 
c. Alkohol  
d. Boraks 
23. Mudah terserang penyakit adalah bahaya ? 
a. narkoba 
b. pelecehan seksual 
c. berolahraga 
d. kurang pergaulan 
24. Jenis narkotika antara lain ? 
a. Minuman bersoda, sabu-sabu 
b. ganja, sabu-sabu, heroin, pil 
c. Rokok, permen  
d. Kopi, susu 
25. Dampak dari kelebihan kafein pada tubuh adalah ? 
a. Susah tidur 
b. Susah tidur dan jantung berdebar 
c. Konsentrasi meningkat  
d. Kepala pusing 
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ANGKET POLA HIDUP SEHAT SISWA KELAS V DAN VI  
DI SD BARATAN KECAMATAN PAKEM 
 
1. Identitas Siswa 
Nama 
Kelas 
Jenis kelamin 
Alamat 
: 
: 
: 
:
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 
2. Petunjuk Pengisian 
Bacalah baik-baik butir-butir dan setiap alternatif jawaban! 
Beri tanda ( √ ) pada salah satu alternatif jawaban yang anda anggap paling 
tepat dan sesuai dengan keadaan diri anda ! 
Keterangan : 
Sl : Selalu dilakukan 
Sr : Sering dilakukan 
Kd : Kadang – kadang dilakukan 
TP : Tidak pernah dilakukan 
No Pernyataan Sl Sr Kd TP 
1 Anda sarapan setiap pagi !     
2 Anda Mengatur jadwal makan/sarapan !     
3 Hidangan  makanan anda bervariasi !     
4 Anda Makan 3 kali dalam sehari !     
5 Anda mengkonsumsi air putih     
6 Anda tidak mempedulikan jam makan !     
7 Anda menghindari jajanan sembarangan !     
8 Kesekolah anda membawa makanan dari rumah, 
karena lebih terjamin kebersihannya ! 
    
9 Anda mencuci tangan sebelum  makan!     
10 Anda mandi minimal sehari 2 kali !     
11 Jika mandi, anda menggunakan sabun mandi pribadi!     
12 Anda tidak mandi setelah selesai bermain !     
13 Anda keramas setiap hari !       
14 Anda keramas memakai samphoo !     
15 Anda menggunakan vitamin untuk kebersihan rambut 
anda ! 
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16 Setiap hari anda ganti baju !     
17 Anda mensetrika pakaian sebelum dipakai.     
18 Anda suka meminjam pakaian orang lain.     
19 Anda menggosok gigi setelah selesai makan!     
20 Anda menggunakan cotton bad untuk membersihkan 
telinga dan hidung! 
    
21 Anda rutin memeriksakan gigi kedokter     
22 Anda merapikan tempat tidur setelah bangun tidur!     
23 Anda mencuci sprei dan selimut setiap minggunya !       
24 Anda membersihkan kamar setiap hari !     
25 Jika buang air (besar/ kecil) di WC anda menyiramnya 
sampai bersih! 
    
26 Anda memberisihkan kamar mandi dan mengurasnya 
setiap seminggu sekali !  
    
27 Meletakkan wangi-wangian di kamar mandi !     
28 Anda melaksanakan jadwal piket di kelas dengan rutin 
! 
    
29 Anda ikut kerjabakti disekolah !     
30 Anda membuang sampah di tempat sampah!     
31 Anda menjaga dan memelihara tubuh agar selalu sehat!     
32 Anda akan beristirahat/mengurangi aktivitas ketika 
kondisi saya sedang sakit! 
    
33 Anda berolahraga untuk menjaga kesehatan tubuh !     
34 Anda memeriksakan diri ke dokter secara rutin guna 
mencegah timbulnya penyakit! 
    
35 Anda sedia obat untuk P3K!     
36 Anda mengkonsumsi vitamin setiap harinya !     
37 Anda langsung minum obat jika anda sakit !     
38 Jika sakit saya periksa ke dokter atau Puskesmas!     
39 Jika Anda sakit, Anda tidak memeriksakan diri 
kedokter dan hanya di obati sendiri 
    
40 Anda mengkonsumsi rokok !     
41 Anda menegur orang tua/teman anda yang merokok!     
42 Anda rutin mengkonsumsi kafein (Kopi).     
43 Anda mengkonsumsi minuman keras (alkohol) !     
44 Anda mengunakan Narkotika !     
45 Di Keluarga atau sekolah anda tidak merokok !     
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Lampiran 10. Data Uji Coba 
 
 
* * * * * * * *
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
1 4 4 3 3 1 3 3 4 3 4 4 3 4 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 2 1 4 3 4 3 4 3 1 4 4 4 3 4 3 1 4 3
2 3 3 2 3 2 2 4 3 2 3 3 1 3 3 4 3 2 4 2 3 2 2 3 3 2 2 4 2 4 3 1 2 3 3 2 1 3 3 1 2 3 2 1 4 1
3 4 3 4 3 3 3 3 4 4 2 3 2 2 4 4 4 3 3 4 4 3 4 3 4 3 3 2 2 4 1 2 2 3 4 3 2 3 4 1 4 1 1 1 4 2
4 4 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 4 2 2 3 2 1 2 1 2 2 2 2 3 3 4 1 2 1 1 2 2 2
5 4 2 1 1 1 3 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 3 4 3 3 3 3 2 4 1 1 2 2 2 1 2 2 4 3 2 2 2 4 1 2 3 2 1 3 2
6 4 3 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3 3 3 4 3 3 4 3 4 3 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 3 4 4
7 3 4 4 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 3 3 4 4 4 3 1 4 3 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4
8 4 2 2 2 4 4 4 4 2 4 3 3 3 4 2 4 4 4 4 4 2 2 2 4 2 4 3 1 2 4 3 4 2 4 3 3 2 4 2 2 4 3 2 4 3
9 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 1 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 2 2 4 4 4 2 4 2 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4
10 3 2 1 2 2 4 3 3 2 2 3 3 2 3 4 3 2 4 4 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 4 2 3 1 3 2 3 2 4 3 3 2 3 3
11 2 3 2 2 2 3 3 3 4 3 2 3 2 2 4 3 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 4 3 3 3 3 3 2 3 4 4 3 2 3 3
12 2 2 3 3 1 2 2 2 2 2 2 2 4 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2 3 1 2 2 1 1 2 4 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 1 2 2
13 3 2 4 2 2 3 3 3 3 2 2 4 2 3 4 3 2 2 3 3 1 2 2 3 2 2 4 4 2 2 1 4 2 3 4 2 2 3 1 4 1 3 2 3 4
14 4 4 4 4 4 4 4 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 2 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 2 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4
15 3 3 3 2 2 3 4 3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 1 2 3 1 3 2 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3
16 4 2 3 2 2 3 3 3 4 2 4 4 4 4 3 3 3 4 3 3 2 2 2 4 2 2 3 4 3 2 4 4 4 3 4 3 2 4 2 3 2 4 2 3 4
17 4 4 4 2 2 4 2 4 3 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 2 1 4 2 4 2 1 4 2 4 3 3 4 4 4 4 4 3 2 4 4
18 4 4 4 3 4 4 2 4 2 4 3 4 3 4 4 4 1 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 1 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 1 4 4
19 4 2 2 1 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 3 2 4 1 3 4 1 2 3 2 2 3 2 2 3 2 4 2 2 3 3 1 2 2
20 2 3 4 2 2 4 4 4 2 3 3 2 4 2 4 4 2 3 4 4 2 3 3 2 2 3 2 1 1 2 1 2 2 4 2 2 3 2 2 4 2 1 2 4 2
21 3 3 4 4 4 3 3 4 2 3 1 2 3 4 1 3 3 1 3 3 4 3 3 3 1 4 2 2 4 4 3 1 3 3 4 3 3 3 3 4 4 3 3 3 2
22 2 4 2 2 2 4 2 2 2 4 4 2 1 2 1 4 2 1 4 4 3 2 4 2 4 4 2 2 3 2 3 2 2 4 3 2 4 2 1 3 3 4 3 4 2
23 3 4 3 4 2 3 3 3 1 4 4 4 2 2 1 3 3 2 3 3 3 4 4 3 1 4 4 2 3 2 3 3 1 3 4 4 4 3 2 2 4 4 2 3 4
24 3 2 3 2 4 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 2 3 4 2 2 2 2 1 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2
25 3 1 3 3 2 3 1 1 2 1 2 1 2 2 1 3 2 2 3 3 3 2 1 2 1 4 1 2 2 2 1 1 1 3 2 2 1 2 2 3 3 2 2 3 3
26 4 3 4 3 3 4 3 3 2 3 4 2 4 3 4 4 3 3 4 4 3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 3 1 4 2
27 3 2 1 2 2 3 3 3 2 2 3 3 2 3 4 3 2 4 3 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 4 2 3 1 3 2 3 2 4 3 3 2 3 3
28 2 3 2 2 2 3 3 3 4 3 2 3 2 2 4 3 4 4 4 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 4 3 3 3 3 3 2 3 4 4 3 2 3 4
29 2 2 3 3 1 2 2 2 2 2 2 2 4 3 3 4 3 2 2 4 2 3 2 2 3 4 2 2 1 1 2 4 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 1 4 4
30 3 2 4 2 2 3 3 3 3 2 2 4 2 3 4 3 2 2 4 3 1 2 3 3 2 2 4 4 2 2 1 4 2 3 4 2 3 3 1 4 1 3 2 3 4
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Lampiran 11. Uji Validitas dan Reliabilitas 
 
 
Reliability 
 
Scale: ALL VARIABLES 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 30 100.0
Excludeda 0 .0
Total 30 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha Part 1 Value .804 
N of Items 13a 
Part 2 Value .841 
N of Items 12b 
Total N of Items 25 
Correlation Between Forms .905 
 
Reliability 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
.908 25
 
 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance if 
Item Deleted 
Corrected Item-
Total Correlation
Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 
Keterangan 
VAR00001 16.9333 36.478 .438 .907 Valid
VAR00002 16.5333 36.809 .594 .904 Valid
VAR00003 16.8000 36.303 .478 .906 Valid
VAR00004 16.8000 36.579 .430 .907 Valid
VAR00005 16.8667 37.085 .336 .909 Valid
VAR00006 16.7000 37.252 .343 .908 Valid
VAR00007 16.7333 36.892 .395 .907 Valid
VAR00008 16.6333 35.344 .761 .900 Valid
VAR00009 16.7667 36.668 .423 .907 Valid
VAR00010 16.4667 37.637 .552 .905 Valid
VAR00011 16.6000 36.662 .526 .905 Valid
VAR00012 16.9000 35.403 .621 .902 Valid
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VAR00013 16.6667 36.437 .512 .905 Valid
VAR00014 16.7000 35.597 .649 .902 Valid
VAR00015 16.7333 37.168 .346 .908 Valid
VAR00016 16.7333 35.857 .581 .903 Valid
VAR00017 16.9000 35.334 .633 .902 Valid
VAR00018 16.4667 37.844 .485 .906 Valid
VAR00019 16.7000 36.976 .393 .907 Valid
VAR00020 16.6000 35.903 .687 .902 Valid
VAR00021 16.6333 36.171 .592 .903 Valid
VAR00022 16.7667 35.220 .681 .901 Valid 
VAR00023 16.5000 36.948 .641 .904 Valid
VAR00024 16.6667 35.954 .605 .903 Valid
VAR00025 16.8000 37.200 .325 .909 Valid
 
Df = N – 2  
30 = 28 – 2   
r tabel  = 0,321 
Jika corrected item total correlation < 0,321, maka butir pertanyaan dinyatakan 
gugur,  
Koefisien validitas Total = 0,905 
Koefisien Reliabilitas Total = 0,908 
 
 
Scale: ALL VARIABLES 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 30 100.0
Excludeda 0 .0
Total 30 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha Part 1 Value .903 
N of Items 23a 
Part 2 Value .872 
N of Items 22b 
Total N of Items 45 
Correlation Between Forms .870 
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Reliability 
 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
.940 45
 
 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance if 
Item Deleted 
Corrected Item-
Total Correlation
Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 
Keterangan 
VAR00001 125.2000 439.338 .392 .940 Valid
VAR00002 125.6333 428.654 .664 .938 Valid
VAR00003 125.5000 433.155 .438 .939 Valid
VAR00004 125.9000 436.714 .446 .939 Valid
VAR00005 126.0000 434.690 .421 .940 Valid
VAR00006 125.2667 430.064 .712 .938 Valid
VAR00007 125.5333 436.189 .472 .939 Valid
VAR00008 125.5000 427.914 .638 .938 Valid
VAR00009 125.9000 440.852 .324 .940 Valid
VAR00010 125.5333 427.223 .674 .938 Valid
VAR00011 125.5667 434.185 .416 .940 Valid
VAR00012 125.6000 423.697 .690 .937 Valid
VAR00013 125.5667 432.047 .468 .939 Valid
VAR00014 125.3333 427.816 .691 .938 Valid
VAR00015 125.4000 431.834 .405 .940 Valid
VAR00016 125.1667 432.902 .670 .938 Valid
VAR00017 125.6667 436.368 .458 .939 Valid
VAR00018 125.2333 433.771 .415 .940 Valid
VAR00019 125.2333 436.461 .462 .939 Valid
VAR00020 125.1333 431.292 .716 .938 Valid
VAR00021 125.6667 434.023 .501 .939 Valid
VAR00022 125.5000 434.259 .579 .939 Valid 
VAR00023 125.6667 434.437 .516 .939 Valid
VAR00024 125.2333 436.875 .450 .939 Valid
VAR00025 126.1667 433.730 .479 .939 Valid
VAR00026 125.6333 439.757 .374 .941 Valid
VAR00027 125.5000 437.086 .408 .940 Valid
VAR00028 125.9667 437.344 .353 .940 Valid
VAR00029 125.8000 430.579 .474 .939 Valid
VAR00030 125.9333 431.789 .474 .939 Valid
VAR00031 126.1000 434.714 .380 .940 Valid
VAR00032 125.3333 435.678 .358 .940 Valid
VAR00033 125.8000 440.166 .330 .940 Valid
VAR00034 125.2000 428.786 .775 .937 Valid
VAR00035 125.7000 433.734 .440 .939 Valid
VAR00036 125.7667 435.220 .502 .939 Valid
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VAR00037 125.6667 434.437 .516 .939 Valid 
VAR00038 125.2333 436.875 .450 .939 Valid
VAR00039 126.0667 420.340 .713 .937 Valid
VAR00040 125.2000 437.476 .425 .939 Valid
VAR00041 125.4000 430.386 .495 .939 Valid 
VAR00042 125.6333 430.240 .562 .938 Valid
VAR00043 126.5000 434.741 .474 .939 Valid
VAR00044 125.1000 432.300 .672 .938 Valid
VAR00045 125.4333 431.082 .526 .939 Valid
 
 
Df = N – 2  
30 = 28 – 2   
r tabel  = 0,321 
Jika corrected item total correlation < 0,321, maka butir pertanyaan dinyatakan 
gugur,  
Koefisien validitas Total = 0,870 
Koefisien Reliabilitas Total = 0,940 
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Lampiran 12. Angket Penelitian 
 
 
PENGETAHUAN KESEHATAN SISWA KELAS V DAN VI  
DI SD BARATAN KECAMATAN PAKEM 
 
1. Identitas Siswa 
Nama 
Kelas 
Jenis kelamin 
Alamat 
: 
: 
: 
:
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 
2. Petunjuk Pengisian 
c. Bacalah baik-baik butir-butir dan setiap alternatif jawaban! 
d. Beri tanda ( X ) pada salah satu alternatif jawaban yang anda anggap 
paling tepat dan sesuai dengan keadaan diri anda ! 
1. Zat makanan diserap melalui ? 
a. Peredaran darah 
b. Udara Pernafasan 
c. Aktivitas tubuh  
d. Saat istirahat 
2. Makan yang sehat adalah ? 
a. Makanan yang bernasi 
b. Makan seimbang 
c. Makanan yang dimasak dengan matang 
d. 4 sehat 
3. Mata membutuhkan vitamin ? 
a. C 
b. A 
c. D 
d. B 
4. Dalam sehari rata-rata tubuh memerlukan air sebanyak ? 
a. 1200 ml 
b. 1500 ml 
c. 2000 ml 
d. 2500 ml 
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5. Buah yang mengandung serat berfungsi untuk ? 
a. Memperlancar metabolisme 
b. Memperlancar pencernaan dalam tubuh 
c. memperlancar pernapasan  
d. memperlancar peredaran darah 
6. Makanan seimbang terdiri dari ? 
a. Karbohidrat, lemak, protein, vitamin, dan mineral 
b. Fitamin, mineral, lemak, umbi-umbian 
c. Karbohidrat, protein, vitamin, dan mineral 
d. Karbohidrat, susu, sayur mayur, dan vitamin 
7. Salah satu upaya untuk membersihkan makanan agar layak untuk dimakan 
ialah  
a. Direndam air panas 
b. Dicuci hingga bersih lalu dimakan 
c. Dicuci menggunakan deterjen 
d. Langsung dimakan 
8. Air berfungsi untuk ? 
a. Menjaga kulit 
b. Memperbanyak keringat 
c. Membuang sisa-sisa metabolisme 
d. Memperlancar Buang Air 
9. Aturan makan yang baik adalah ? 
a. 2 kali makan utama (pagi, dan malam) serta 2 kali makan 
penyelang 
b. 3 kali makan utama (pagi, siang dan malam) serta 2 kali makan 
penyelang 
c. Kapan saja saat terasa lapar 
d. 1 kali makan utama (siang) serta 2 kali makan penyelang 
10. Apa fungsi makanan bagi tubuh ? 
a. sebagai penangkal penyakait 
b. untuk menghilangkan rasa lapar 
c. sebagai sumber tenaga 
d. sebagai sumber gizi 
11. Mandi sebaiknya dilakukan minimal berapa kali ? 
a. 3 kali sehari  
b. 2 kali sehari 
c. 1 kali sehari 
d. tidak mandi 
12. Fungsi dari kulit yaitu ? 
a. Untuk kecantikan 
b. melindungi zat lemak di bawah kulit sebagai cadangan makanan 
c. tempat merekatnya tulang  
d. untuk memproduksi keringat 
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13. Menggosok gigi paling sedikit berapa kali ? 
a. 1 X sehari 
b. 2 X sehari 
c. 3 X sehari 
d. 0 X sehari 
14. Waktu menggosok gigi yang benar adalah ? 
a. siang 
b. Pagi 
c. Malam 
d. pagi, siang dan sore  
15. Tidur yang baik bagi usia anak-anak adalah ? 
a. 2-3 jam 
b. 6-7 jam 
c. > 8 jam 
d. < 8 jam 
16. Gejala dari kurang tidur adalah ? 
a. stroke 
b. kelopak mata sayu, pucat, muka buram, badan lemah 
c. darah tinggi, pusing 
d. nafsu makan menurun 
17. Kekurangan zat zodium dapat menyebabkan penyakit ? 
a. Beri - beri 
b. Anemia  
c. Bronchitis  
d. Gondok  
18. Intensitas olahraga yang ideal  ? 
a. 1 kali dalam seminggu 
b. 3-4 kali setiap minggunya  
c. 2 kali dalam seminggu 
d. Setiap hari 
19. Fungsi olahraga adalah ? 
a. Menurunkan lemak darah  
b. Meningkatkan tinggi badan 
c. Memperbesar otot  
d. Agar pikiran tenang 
20. Bahaya merokok adalah ? 
a. Susah tidur dimalam hari 
b. Kulit menjadi hitam dan tidak sehat 
c. Aktivitas tubuh menurun dan mudah lemas 
d. Menyebabkan penyakit jantung, hipertensi, impotensi dan 
kesehatan janin 
21. Dalam rokok mempunyai kandungan ? 
a. Nikotin 
b. Kafein 
c. Alkohol  
d. Boraks 
 
 
87 
 
22. Dalam kopi mempunyai kandungan ? 
a. Nikotin 
b. Kafein 
c. Alkohol  
d. Boraks 
23. Mudah terserang penyakit adalah bahaya ? 
a. narkoba 
b. pelecehan seksual 
c. berolahraga 
d. kurang pergaulan 
24. Jenis narkotika antara lain ? 
a. Minuman bersoda, sabu-sabu 
b. ganja, sabu-sabu, heroin, pil 
c. Rokok, permen  
d. Kopi, susu 
25. Dampak dari kelebihan kafein pada tubuh adalah ? 
a. Susah tidur 
b. Susah tidur dan jantung berdebar 
c. Konsentrasi meningkat  
d. Kepala pusing 
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ANGKET POLA HIDUP SEHAT SISWA KELAS V DAN VI  
DI SD BARATAN KECAMATAN PAKEM 
 
1. Identitas Siswa 
Nama 
Kelas 
Jenis kelamin 
Alamat 
: 
: 
: 
:
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 ..............................................  
 
2. Petunjuk Pengisian 
Bacalah baik-baik butir-butir dan setiap alternatif jawaban! 
Beri tanda ( √ ) pada salah satu alternatif jawaban yang anda anggap paling 
tepat dan sesuai dengan keadaan diri anda ! 
Keterangan : 
Sl : Selalu dilakukan 
Sr : Sering dilakukan 
Kd : Kadang – kadang dilakukan 
TP : Tidak pernah dilakukan 
No Pernyataan Sl Sr Kd TP 
1 Anda sarapan setiap pagi !     
2 Anda Mengatur jadwal makan/sarapan !     
3 Hidangan  makanan anda bervariasi !     
4 Anda Makan 3 kali dalam sehari !     
5 Anda mengkonsumsi air putih     
6 Anda tidak mempedulikan jam makan !     
7 Anda menghindari jajanan sembarangan !     
8 Kesekolah anda membawa makanan dari rumah, 
karena lebih terjamin kebersihannya ! 
    
9 Anda mencuci tangan sebelum  makan!     
10 Anda mandi minimal sehari 2 kali !     
11 Jika mandi, anda menggunakan sabun mandi pribadi!     
12 Anda tidak mandi setelah selesai bermain !     
13 Anda keramas setiap hari !       
14 Anda keramas memakai samphoo !     
15 Anda menggunakan vitamin untuk kebersihan rambut 
anda ! 
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16 Setiap hari anda ganti baju !     
17 Anda mensetrika pakaian sebelum dipakai.     
18 Anda suka meminjam pakaian orang lain.     
19 Anda menggosok gigi setelah selesai makan!     
20 Anda menggunakan cotton bad untuk membersihkan 
telinga dan hidung! 
    
21 Anda rutin memeriksakan gigi kedokter     
22 Anda merapikan tempat tidur setelah bangun tidur!     
23 Anda mencuci sprei dan selimut setiap minggunya !       
24 Anda membersihkan kamar setiap hari !     
25 Jika buang air (besar/ kecil) di WC anda menyiramnya 
sampai bersih! 
    
26 Anda memberisihkan kamar mandi dan mengurasnya 
setiap seminggu sekali !  
    
27 Meletakkan wangi-wangian di kamar mandi !     
28 Anda melaksanakan jadwal piket di kelas dengan rutin 
! 
    
29 Anda ikut kerjabakti disekolah !     
30 Anda membuang sampah di tempat sampah!     
31 Anda menjaga dan memelihara tubuh agar selalu 
sehat! 
    
32 Anda akan beristirahat/mengurangi aktivitas ketika 
kondisi saya sedang sakit! 
    
33 Anda berolahraga untuk menjaga kesehatan tubuh !     
34 Anda memeriksakan diri ke dokter secara rutin guna 
mencegah timbulnya penyakit! 
    
35 Anda sedia obat untuk P3K!     
36 Anda mengkonsumsi vitamin setiap harinya !     
37 Anda langsung minum obat jika anda sakit !     
38 Jika sakit saya periksa ke dokter atau Puskesmas!     
39 Jika Anda sakit, Anda tidak memeriksakan diri 
kedokter dan hanya di obati sendiri 
    
40 Anda mengkonsumsi rokok !     
41 Anda menegur orang tua/teman anda yang merokok!     
42 Anda rutin mengkonsumsi kafein (Kopi).     
43 Anda mengkonsumsi minuman keras (alkohol) !     
44 Anda mengunakan Narkotika !     
45 Di Keluarga atau sekolah anda tidak merokok !     
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Lampiran 14. Statistik Penelitian 
 
FREQUENCIES VARIABLES=VAR00001 VAR00002 
  /STATISTICS=STDDEV MINIMUM MAXIMUM MEAN MEDIAN MODE SUM 
  /ORDER=ANALYSIS. 
 
Frequencies 
 
Statistics 
  Pengetahuan 
Kesehatan Pola Hidup Sehat
N Valid 52 52
Missing 0 0
Mean 16.4808 131.2500
Median 17.0000 132.0000
Mode 14.00 132.00a
Std. Deviation 3.53964 16.15595
Minimum 8.00 98.00
Maximum 24.00 162.00
Sum 857.00 6825.00
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
 
 
Frequency Table 
 
Pengetahuan Kesehatan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 8 2 3.8 3.8 3.8 
9 1 1.9 1.9 5.8 
10 1 1.9 1.9 7.7 
12 1 1.9 1.9 9.6 
13 2 3.8 3.8 13.5 
14 8 15.4 15.4 28.8 
15 5 9.6 9.6 38.5 
16 4 7.7 7.7 46.2 
17 7 13.5 13.5 59.6 
18 7 13.5 13.5 73.1 
19 6 11.5 11.5 84.6 
20 2 3.8 3.8 88.5 
21 1 1.9 1.9 90.4 
22 3 5.8 5.8 96.2 
23 1 1.9 1.9 98.1 
24 1 1.9 1.9 100.0 
Total 52 100.0 100.0  
 
 
 
 
 
92 
 
Pola Hidup Sehat 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 98 1 1.9 1.9 1.9 
99 2 3.8 3.8 5.8 
105 1 1.9 1.9 7.7 
106 2 3.8 3.8 11.5 
107 1 1.9 1.9 13.5 
118 1 1.9 1.9 15.4 
119 1 1.9 1.9 17.3 
121 2 3.8 3.8 21.2 
122 1 1.9 1.9 23.1 
123 2 3.8 3.8 26.9 
124 1 1.9 1.9 28.8 
125 1 1.9 1.9 30.8 
126 4 7.7 7.7 38.5 
127 1 1.9 1.9 40.4 
128 2 3.8 3.8 44.2 
129 1 1.9 1.9 46.2 
131 1 1.9 1.9 48.1 
132 5 9.6 9.6 57.7 
133 1 1.9 1.9 59.6 
134 1 1.9 1.9 61.5 
136 1 1.9 1.9 63.5 
137 5 9.6 9.6 73.1 
138 1 1.9 1.9 75.0 
139 1 1.9 1.9 76.9 
140 1 1.9 1.9 78.8 
146 2 3.8 3.8 82.7 
149 2 3.8 3.8 86.5 
153 1 1.9 1.9 88.5 
157 2 3.8 3.8 92.3 
158 2 3.8 3.8 96.2 
162 2 3.8 3.8 100.0 
Total 52 100.0 100.0
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Lampiran 15. Uji Normalitas 
 
 
NPAR TESTS 
  /K-S(NORMAL)=VAR00001 VAR00002 
  /MISSING ANALYSIS. 
 
NPar Tests 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pengetahuan 
Kesehatan Pola Hidup Sehat
N 52 52
Normal Parametersa Mean 16.4808 131.2500
Std. Deviation 3.53964 16.15595
Most Extreme Differences Absolute .107 .092
Positive .084 .092
Negative -.107 -.090
Kolmogorov-Smirnov Z .772 .661
Asymp. Sig. (2-tailed) .590 .774
a. Test distribution is Normal.   
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Lampiran 16. Uji Linieritas 
 
 
 
MEANS TABLES=VAR00002 BY VAR00001 
  /CELLS MEAN COUNT STDDEV 
  /STATISTICS LINEARITY. 
 
Means 
 
Case Processing Summary 
 Cases 
 Included Excluded Total 
 N Percent N Percent N Percent 
Pola Hidup Sehat  * 
Pengetahuan Kesehatan 52 100.0% 0 .0% 52 100.0%
 
 
Report 
Pola Hidup Sehat   
Pengeta
huan 
Kesehat
an Mean N Std. Deviation 
8 99.0000 2 .00000
9 98.0000 1 .
10 1.1800E2 1 .
12 1.2100E2 1 .
13 1.3000E2 2 2.82843
14 1.2225E2 8 11.56040
15 1.3100E2 5 11.51086
16 1.2800E2 4 4.24264
17 1.3200E2 7 10.00000
18 1.3657E2 7 18.66241
19 1.4217E2 6 9.76559
20 1.4650E2 2 9.19239
21 1.3700E2 1 .
22 1.5100E2 3 11.26943
23 1.0700E2 1 .
24 1.6200E2 1 .
Total 1.3125E2 52 16.15595
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ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 
Pola Hidup Sehat 
* Pengetahuan 
Kesehatan 
Between Groups (Combined) 8279.202 15 551.947 3.948 .000
Linearity 5535.723 1 5535.723 39.599 .000
Deviation 
from Linearity 2743.479 14 195.963 1.402 .202
Within Groups 5032.548 36 139.793   
Total 13311.75
0 51
   
 
 
 
Measures of Association 
 R R Squared Eta Eta Squared 
Pola Hidup Sehat * 
Pengetahuan Kesehatan .645 .416 .789 .622 
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Lampiran 17. Uji Korelasi 
 
 
CORRELATIONS 
  /VARIABLES=VAR00001 VAR00002 
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /MISSING=PAIRWISE. 
 
Correlations 
 
Correlations 
  Pengetahuan 
Kesehatan Pola Hidup Sehat 
Pengetahuan Kesehatan Pearson Correlation 1 .645** 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 52 52 
Pola Hidup Sehat Pearson Correlation .645** 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 52 52 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
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Lampiran 18. Dokumentasi Penelitian  
 
 
Gambar 1. 
 Uji Instrument 
 
Gambar 2.Uji Instrument 
 
 
 
98 
 
 
 
 
 
 Gambar 3. Pengambilan data penelitian 
 
 
 
 
Gambar 3. Pengambilan data penelitian 
 
 
